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Ples je eno izmed najstarejših sredstev za izražanje, ki do danes ni izgubilo svoje 
priljubljenosti. Prav obratno, njegova množičnost še vedno narašča, tudi kot tekmovalni šport. 
Večina plesalcev prične s tekmovanji že v zgodnji starosti. Temu sledi večje število treningov, 
kar posledično pripelje do povečanega obsega obremenitve in tveganja za poškodbe.  
 
Namen magistrskega dela je bil analizirati in primerjati poškodbe med plesalci oziroma 
plesalkami iz štirih različnih plesni zvrsti, ki sodijo med trenutno najpopularnejše plese: hip 
hop, latinskoameriški in standardni plesi, akrobatski rokenrol ter breakdance. Cilji našega 
magistrskega dela so  bili: a) ugotoviti, katere so najznačilnejše poškodbe pri omenjenih 
plesnih zvrsteh, b) ugotoviti pogostost poškodb oziroma težav in c) ugotoviti, kakšna je 
kumulativna incidenca resnosti teh poškodb. Zanimalo nas je, koliko ur v tednu se plesalci 
ukvarjajo s plesom, v katerem tekmovalnem rangu se gibljejo in kako je poškodba vplivala na 
njihov trenažni proces. Vzorec je sestavljalo 251 plesalk in plesalcev iz različnih plesnih 
klubov v Sloveniji, starih 15–30 let. Anketiranci so odgovarjali na vprašalnik o poškodbah, 
imenovan OSTRC, in splošni anketni vprašalnik. Pridobljene podatke smo obdelali s 
programom Excel Microsoft 2010. Uporabili smo opisno statistiko in frekvenčno analizo. 
Podatke smo predstavili ločeno, glede na posamezno plesno zvrst.  
 
Ugotovitve so pokazale statistično značilne razlike v pojavnosti poškodb med plesnimi 
zvrstmi. Pri zvrsteh hip hop in breakdance je najpogostejše območje poškodb predel kolena, 
medtem ko so pri akrobatskem rokenrolu poškodbam izpostavljeni predvsem gležnji in hrbet. 
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Dance in one of the oldest ways to express your feelings and till now still hasn't lost his 
popularity. In fact, it has become even more popular; even like competitive sport. Most 
dancers begin with competitions in early age. This leads to more trainings, which is reflected 
in more injuries and the amount of strain.  
 
The purpose of the master’s thesis was to analyze and compare injuries between dancers from 
four different dance genres. These are currently one of the most well-liked dance genres: hip 
hop, Latin American and standard dance, acrobatic rock’n’roll and breakdance. Goals of 
master’s thesis were: a) to determine which are the most common injuries in mentioned dance 
genres, b) to determine the frequency of injuries and c) to determine the cumulative incidence 
of the severity of injuries. We were interested in how many hours per week dancers have 
trainings, in which competitive range they participate and how did the injury affect on their 
training process. The pattern included 251 dancers from different dancing clubs in Slovenia, 
aged between 15-30 years. Respondents answered the questionnaire about injuries, called 
OSTRC and general survey questionnaire. We processed the given information with Excel 
Microsoft 2010. We used descriptive statistics and frequency analyze. We separated the given 
information according to individual dance genre.  
 
The findings have shown statistically significant differences in frequency of injuries between 
different dance genres. In hip hop and breakdance the most common injury is the area around 
the knee, while at acrobatic rock’n’roll the ankle and the back are the most exposed. At Latin 
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1 UVOD  
 
Ples lahko štejemo med najstarejše človekove izrazne oblike, saj nam želja do plesa 
predstavlja osnovno človekovo potrebo, še posebej želja po ritmičnemu gibanju, ki nam jo 
popestri glasba. Ritem in glasba spodbujata ljudi h gibanju, ki je usklajeno z ritmičnimi udarci 
(Zentner in Eerola, 2010). Že v preteklosti je tako prvinski človek plesal ob vsaki priložnosti, 
bodisi ob smrti, rojstvu ali ob praznovanju (Zagorc, 2011). Ples je vključeval hojo, tek, 
vrtenje, skoke in priklone, z drugimi besedami je posnemal naravno gibanje (Neubauer, 
1998). Vsaka gibalna oblika ima poseben pomen v plesu. Gibi v plesu so simbolično izrazni 
le, če so v odnosu drug z drugim in v sklopu gibalne oblike celotnega plesa, ki je predstavljen. 
S plesom lahko izražamo čustva in občutenja, ki so prikazani kot strah, tesnoba, napetost, 
hrepenenje, bojazen, ljubezen itd. Vso to gibanje in izraznost prikazujemo v prostoru in času 
(Repar, 2012). Prav tako je ples pomembna sestavina subkulture (Pavlin, 2006). S plesom 
razvijamo socialno komponento, telesno samopodobo in celotni psihični jaz (Zagorc, 1997).  
Ples sledi trendu našega življenja in zato danes štejemo ples kot eno najbolj želenih družabnih 
in telesnih aktivnosti na svetu. Ljudje se preko plesa naučijo različnih gibanj, različnih plesnih 
zvrsti, poleg tega pa zadovoljujejo potrebo po druženju in sproščajo vsakdanjo napetost 
(Zagorc in Jarc Šifrar, 2003). Prav tako ples pozitivno vpliva na izboljšanje aerobnih 
kapacitet, izboljša se gibljivost sklepov in razvoj moči. Do danes smo ples razvili do te 
stopnje, da ga lahko delimo v posamezne plesne skupine. Lahko plešemo za rekreacijo, se s 
plesom ukvarjamo profesionalno ali pa ga uvrstimo med tekmovalne vode (Plesna zveza 
Slovenije, 2000).  
 
 
1.1  PREUČEVANE TEKMOVALNE PLESNE ZVRSTI  
 
Zaradi svoje popularnosti se je ples razvil do te mere, da se je pojavila težnja po dokazovanju, 
kdo je najboljši (Zagorc in Jarc Šifrar, 2003). Ples je kot tekmovalni šport razdeljen na:  
- standardne in latinskoameriške plese,  
- akrobatski rokenrol,  
- moderne tekmovalne plese,  
- plesno rekreacijo (Plesna zveza Slovenije, 2020).  
Standardni in latinskoameriški plesi se plešejo v paru in zahtevajo visoko raven psihofizične 
pripravljenosti. Latinskoameriški plesi so po svoji naravi zelo odprti in svobodni plesi, 
njihova tehnika pa je močno podrejena glasbi in ritmični strukturi (Laird, 1988). Standardni 
plesi imajo za razliko od latinskoameriških plesov bolj specifična pravila. Po svojih 
značilnostih se morata plesalec in plesalka »začutiti«, prav tako pa je pri standardnih plesih 
značilna zaprta drža (Ambrož, Zagorc in Kocbek, 2004). V paru se pleše tudi akrobatski 




plesalcev (Plesna zveza Slovenije, 2020). Najpopularnejše plesne zvrsti so moderni 
tekmovalni plesi, kamor prištevamo breakdance in hip hop, ki se med seboj dopolnjujeta. 
Značilnost hip hopa je, da ga plesalci plešejo na najmodernejšo glasbo, tehnika in plesni stil 
pa se skozi čas spreminjata (Ojofeitimi idr., 2012). Tudi breakdance sledi sodobnemu trendu 
glasbe, ki ima poleg osnovnih hip hop korakov v gibanje vključene še akrobatske in 
gimnastične elemente (Ojofeitimi, Bronner in Woo, 2012).  
Ples kot športna zvrst spada med »mlajše« športne discipline, saj se je začel uveljavljati šele 
okrog leta 1920 (Zagorc, 2000). Plesna tekmovanja delimo na sklope. Tekmovanja v 
modernih tekmovalnih plesnih, tekmovanja v latinskoameriških plesih ter standardnih plesih 
in tekmovanja v akrobatskem rokenrolu (Plesna zveza Slovenije, 2020). Vsa plesna 
tekmovanja sodijo med amaterska tekmovanja, kar pomeni, da tekmovalci niso profesionalci 
– plačani plesalci (Horvat, 2015). Plesno tekmovanje poteka tako, da sodniki ocenjujejo 
plesalčevo plesno točko pod različnimi kriteriji. Potrebno število sodnikov na plesnih 
tekmovanjih je pet, sedem ali devet (Plesna zveza Slovenije, 2020). Pri modernih tekmovalnih 
plesih je bilo v Sloveniji do leta 2013 registriranih 84 plesnih društev in skupno 2731 
plesalcev tekmovalcev v vseh teh kategorijah (Vučajnih in Kljun, 2008). Plesalci tekmujejo v 
starostnih kategorijah (pionirji, mladinci, člani, člani 2) in glede na število nastopajočih (solo, 
duo, trio, male skupine, velike formacije, produkcije). MTP ali moderni tekmovalni plesi je 
največje tekmovanje glede na število registriranih plesalcev tekmovalcev (88 % vseh 
registriranih plesalcev v Plesni zvezi Slovenije ali PZS) v Sloveniji. Plesalci lahko tekmujejo 
v več kategorijah in plesnih zvrsteh (npr. en tekmovalec lahko na dan tekme tekmuje v 
kategoriji solo, male skupine in velike formacije v hip hopu in street dance showu), vendar pa 
vsaka plesna zvrst vsebuje posebnosti in zato je potrebno imeti za vsako svojevrsten trening. 
Nekateri plesalci lahko zato trenirajo od 3 do 5-krat na teden, v času pred tekmovanji se 
običajno to število še poveča (Soares Campoy idr., 2011).  
V nadaljevanju bomo podrobneje predstavili najpopularnejše plesne zvrsti, ki nas zanimajo v 
raziskovalnem delu: hip hop, breakdance, akrobatski rokenrol, latinskoameriški plesi in 
standardni plesi.  
 
 
1.1.1 HIP HOP  
 
V primerjavi z ostalimi plesnimi zvrstmi ima hip hop razmeroma kratko zgodovino. Plesna 
zvrst hip hop je bila oblika uličnega izražanja ljudi z naravnim talentom za ritem in gibanje. 
Tako se je razvila popolnoma nova plesna zvrst, ki je vključevala tudi elemente stepa, 
afriškega plesa in mnogih drugih. Hip hop ples je v veliki meri odvisen od razvoja glasbene 
industrije, zato se ves čas rojevajo novi stili, ki se med seboj razlikujejo tako na energijski kot 
tudi na čustveni komponenti, zato je ta plesni stil težko poenotiti. Velik del plesnega gibanja 
sta v zgodnjih začetkih razvoja hip hopa predstavljala breakdance in electric boogie, ki sta 
danes ločeni plesni zvrsti, a ju še vedno lahko opazimo v mnogih koreografijah hip hop 




posameznikov, kasneje pa se je pojavila tudi želja po sporočanju. Nastal je lirični hip hop, ki 
je znan po tem, da opisuje besedilo pesmi in to sporoča v koreografiji. Sprva je to veljajo za 
koreografije s počasnejšim tempom, danes pa koreografi v svojih koreografijah v večini 
upoštevajo tako besedilo kot tudi tempo, ritem in stil glasbe. Vse pogosteje se v hip hop 
koreografijah pojavljata stila vogue in wacking, ki slovita po hitrih gibih zgornjih okončin in 
manj aktivnem spodnjem delu. Gre za izjemno koordinacijo rok, saj so elementi zelo 
kompleksni, desna in leva roka pa pogosto izvajata različne gibe. V hip hop koreografijah ju 
plesalci uporabljajo, kadar želijo doseči učinek presenečenja pri gledalcih, saj je zaradi njune 
kompleksnosti težko doseči usklajenost med plesalci (Pruš, 2015).  
Hip hop sodi med moderne tekmovalne plese, ki so ena od vej tekmovanj Plesne zveze 
Slovenije. Ta plesni stil velja za enega izmed najbolj popularnih plesnih zvrsti tako na svetu 
kot tudi pri nas v Sloveniji. Pri njegovi svetovni popularnosti imajo veliko vlogo filmi, 
predvsem pa videospoti znanih glasbenikov, ki širijo svoja sporočila skozi vsepovsod prisotne 
medije. Hip hop ima značilno tehniko, kot je locking, popping, breaking, elemente jazz 
tehnike, elemente nekaterih akrobacij in še drugih plesnih trikov. Je zelo obsežna in zastopana 
plesna zvrst po celem svetu (Ojofeitimi idr., 2012).  
Hip hop se spreminja skozi čas, a so se kljub temu v 40-letni zgodovini hip hop kulture in 
plesov ohranili nekateri plesni stili. Govorimo o štirih stilih, ki so splošno sprejeti kot 
tradicionalni stili hip hop plesa (Gorney, 2009). Pabon (2006) jih definira kot popping 
(nenadni hitri trzajoči gibi), locking (izolirano gibanje v plesu z veliko zaustavljanja), b-
boying/b-girling (breakdance) in uprocking (plesni gibi, ki posnemajo gibanje pri streljanju z 
lokom).  
Pruš (2015) pravi, da danes hip hop velja za urbani šport. Uvrščamo ga med monostrukturne 
kompleksne konvencionalne športe, kjer je na eni strani velik poudarek na energijski in 
informacijski komponenti, na drugi strani pa na estetiki gibanja (Zaletel, Tušak in Zagorc, 
2006).  
Športni ples je nastal iz nadaljevalnih oblik družabnega plesa, saj se je iz družabne zabave 
prelevil v športno tekmovanje. Sodi med najbolj zahtevne športne panoge, pri katerem gre za 
obvladanje gibanja svojega telesa v določenem ritmu, ki ga pogojuje glasba, kadar se pleše v 
formacijah ali skupinah, pa tudi usklajenost s soplesalci (Zagorc, 2001). Na tekmovanjih 
prevladuje značilna glasba in skupek ustvarjalnih elementov ter hitri, nepričakovani gibi s 
komičnimi vložki (Vučajnih in Kljun, 2008). Značilno je gibanje v kolenih in skoki ter 
atraktivne akrobacije (Ojofeitimi idr., 2012).  
Plesna zvrst ima različne stile, gibanje je veliko in pogosto pretirano ter tesno povezano z 
glasbo in ritmom. Zanimanje mladih za to plesno zvrst zelo narašča,  vendar so informacije o 
plesnih poškodbah pri hip hopu izredno omejene (Ojofeitimi idr., 2012). Plesni trening sam 
po sebi ne zagotavlja vedno zadostne priprave plesalca (Malkegeorgos, Zaggelidou, 
Zaggelidis in Christos, 2013). Večinoma še vedno temelji zgolj na nekaterih izbranih 




pripravljeno premagovati napore (Jarc Šifrar, idr. 2011b). Treningi hip hopa so sestavljeni iz 
treh delov: ogrevanja, glavnega dela in sprostitve. V ogrevanju potekajo dinamični del, 
raztezanje in tehnika. V glavnem delu poteka učenje koreografije. Nekateri hip hop trenerji 
zaključijo trening tudi z glavnim delom, v katerem se učijo koreografijo. Hip hop trening 
lahko vključuje tudi prosti stil ali free style, kjer plesalci plešejo na izbrano glasbo izmišljene 
gibe (Zupančič, 2018).  
 
 
1.1.2 BREAKDANCE  
 
Breakdance je plesna disciplina, pri kateri je poudarek predvsem na akrobacijah in 
gimnastičnih prvinah (Ojofeitimi, Bronner in Woo, 2012). Plesni stil breakdance je ulični 
ples, ki se je okrog leta 1970 razvil kot del širše hip hop kulture med črnsko in portoriško 
mladino v Južnem Bronxu v New Yorku. V tistem času so se po Bronxu razširile številne 
ulične tolpe, ki so bile narejene po vzoru skupine sedmih najstnikov, imenovanih 'The Savage 
Seven'. Ta skupina je leta 1968 začela terorizirati sotesko. Tolpe so dosegle vrhunec leta 
1973, zatem pa začele ena za drugo izginjati. Glavni razlog je bil v tem, da so se ljudje začeli 
bolj predajati zabavi in plesu v klubih. Cilj plesalcev pa je bil 'biti opažen'. Da bi to dosegli, 
so vso energijo in čas porabili za vaje in napredek njihovega plesnega znanja, ne pa za nasilje 
(Price, 2006).  
Osnovna ideja hip hop kulture je bila bojevati se s kreativnostjo namesto z orožjem oziroma 
borba različnih plesnih stilov za preobrazbo nesmiselnega nasilja v produktivno energijo. 
Predstavljajo jo štirje značilni elementi, in sicer b-boying za ples, didžejing in rap za glasbo 
ter grafiti za likovno izražanje (Popovski, 2003). Ples je bil tisti, ki je skrbel za hip hop 
kulturo, saj so bili ravno lokalni plesalci tisti, ki so navdihnili didžeje, da so razširili svoj 
spekter glasbe. Nova glasba je vsebovala energične zvoke in s tem vabila plesalce k 
ustvarjanju novih plesnih koreografij (Price, 2006).  
Kmalu so plesni dvoboji v breakdancu – break battle-i postajali najpomembnejši akter hip 
hop dogodkov. Domišljija in originalnost elementov, ki spominjajo na borbo, sta postajali 
čedalje bolj pomembni. Iz tega razloga so nastale breakdance skupine začele razvijati in 
izpopolnjevati lastne plesne gibe (skupinske in solo točke), s katerimi bi izstopale v množici 
ostalih skupin. Vse do leta 1987 je bil breakdance močno medijsko izpostavljen, morda celo 
preveč. Ko so televizijske hiše počasi prenehale s predvajanjem b-boyinga, so ljudje dobili 
občutek, da je utonil v pozabo. Mnogo plesalcev je zaradi tega prenehalo z breakdancom. 
Obdobje konca osemdesetih let štejemo za ledeno dobo breakdanca (Popovski, 2003).  
Pri breakdancu je potrebno razvijati vse gibalne sposobnosti, še posebej pa sta v ospredju 
ravnotežje in moč. Zaradi slednjega se z breakdancom ukvarjajo predvsem fantje. K začetku 
ukvarjanja z breakdancom jih vodi predvsem želja po pridobivanju moči, želja po odkrivanju 
novega in želja po izvajanju gibalnih struktur, ki jih ne zmore izvesti vsak njihov vrstnik 




Pri učenju breakdanca je najprej potrebna določena mera discipline, saj se le tako lahko 
napreduje in nekaj nauči. Nadalje je potrebna dovolj dobra telesna pripravljenost (Etcheto, 
2011):  
- gibljivost → preprečevanje poškodb, povečan obseg gibanja pomeni lažje izvajanje 
določenih elementov,  
- vzdržljivost → sposobnost plesati vsaj pol ure v enem kosu,  
- moč → nadzor in natančnost izvajanja gibanja, enostavno upravljati s težo svojega 
telesa,  
- ravnotežje → lažje izvajanje prvin, pridobiti predvsem s treningom.  
 
Seveda brez določene mere izraznosti in kreativnosti ne gre (Etcheto, 2011), saj je breakdance 
ples, preko katerega plesalec izraža svoje občutke, svojo notranjo energijo in z vsem tem 
znanjem ustvarja nova gibanja.  
Učna ura breakdanca v plesnih šolah po Sloveniji traja 90 minut (Strnad, 2012). Pred 
pričetkom je potrebno telo najprej dobro pripraviti na vadbo z ogrevanjem. Ogrevanje naj bi 
vključeval tako aerobni del kot tudi vaje za raztezanje. Še posebej dobro je potrebno razmigati 
noge, ramena, vrat in zapestja, ki so pri breakdancu najbolj obremenjeni. Na začetku naj se 
učenec loti učenja njemu najtežjih elementov, saj je takrat še najbolj spočit in se zato lažje in 
hitreje uči. Ko postane učenec utrujen, je to primeren čas za urjenje kreativnosti. V tem času 
naj v počasnem gibanju vadi nožno tehniko oziroma footwork in se poskusi domisliti novih 
gibov (Etcheto, 2011). Na koncu vsake vadbe je nujno izvajati raztezne vaje, da se telo umiri 




1.1.3 AKROBATSKI ROKENROL  
 
Plesna zvrst rokenrol sodi med mlajše plesne zvrsti. Pojavil se je zaradi značilne glasbe v letih 
1954 do 1958 in doživel velik vzpon. Rock'n'roll (beseda pomeni "dvigniti in valjati" po 
nekem starem črnskem prevodu) je bilo v začetku druge polovice 20. stoletja novo ime za 
popularno črnsko glasbo v ameriškem ritmu.  
Osnova rokenrol plesa je hitra glasba iz petdesetih let, ko je svet, predvsem pa Ameriko, 
preplavil val navdušenja nad glasbo, ki so jo izvajali Elvis Presley, Buddy Holy, Jerry Lee 
Lewis in Chuck Berry. Takrat obstoječe plesne zvrsti niso omogočale tako hitrega gibanja po 
tako hitrem ritmu, zato se je razvil ples, za katerega so bili značilni posebni koraki – 
"brcanje". Te korake so poimenovali kicki. Ples je postal popularen predvsem med mladimi, 
zato so le-ti k plesnim korakom dodali tudi razne akrobatske figure. Boogie je pravzaprav 
ljudski ples petdesetih let, še posebej za mlado generacijo. Nastal je v črnski četrti Harlema, v 
New Yorku. Glasba "boogija", podobna ritmu motorja, ki je bila tudi klavirska spremljava za 
stari blues, je izpolnila želje mladih, ki so si želeli nekaj novega in revolucionarnega. Boogie 




in veselja do igrivosti v izvedbi plesnega programa. Pri nas je bil ples znan kot tržačan, na 
kontinentu kot boogie woogie, v Ameriki kot jitterbug in v Angliji kot jive. Od posameznih 
oblik boogija in rokenrola je tretji val prinesel popolnoma novo športno zvrst plesa, tako 
imenovani akrobatski rokenrol, ki se je pri nas začel razvijati po letu 1979.  
Akrobatski rokenrol je kompleksna športna zvrst, kjer morajo tekmovalci združiti športno 
akrobatiko z umetniško interpretacijo plesnih elementov. Sestavljen je iz dveh plesnih 
programov – iz talnega in akrobatskega. V talnem programu, ki traja minuto, plesni par 
prikaže tehniko osnovnega koraka, izvedbo različno zahtevnih plesnih figur, koreografijo in 
izraznost. Glasba pri rokenrolu je izredno hitra, zato je uspešnost para pogojena z dobro 
izvedeno tehniko, hitrostjo gibanja in konstantnostjo prikaza sposobnosti preko cele 
koreografije. Drugi, akrobatski program, ki traja eno minuto in pol, je sestavljen iz osmih 
akrobacij, ki so med seboj povezane s plesnimi koraki, značilnimi za rokenrol. Poleg vseh 
zahtev iz talnega programa je v akrobatskem pomembna tudi težavnost in izvedba akrobacij. 
Pri rokenrol plesu morata oba plesna partnerja delovati "močno", polna energije, zanesljivo in 
samozavestno. Pri izvajanju zahtevnih in velikokrat tudi nevarnih akrobacij je pomembna 
tako verbalna kot tudi neverbalna komunikacija med obema, med tekmovanjem pa predvsem 
pozitivna tekmovalna motivacija (Zaletel idr., 2006).  
 
 
1.1.4 LATINSKOAMERIŠKI PLESI IN STANDARDNI PLESI  
 
Latinskoameriški plesi predstavljajo skupno ime za plese, ki izhajajo iz dežel Latinske 
Amerike, zlasti Kube, Brazilije, Španije in Severne Amerike. So največkrat mešanica kultur, 
ki so jih s seboj prinašali afriški črnci, evropski beli priseljenci in južnoameriški Indijanci 
(Plesna zveza Slovenije, 2020).  
Latinskoameriške plese sta v zahodnem svetu prva predstavila Monsieur Pierre in Doris 
Lavelle. Bila sta londonska vodilna plesna učitelja v letih od 1930 do 1955. Napisala sta 
knjigo, ki je opisovala mnogo osnovnih figur latinskoameriških plesov in je služila kot 
pripomoček pri poučevanju družabnega plesa (Dancesport, 2015).  
Tehnika latinskoameriških plesov je bila v svojih začetkih zelo enostavna, lahko bi jo enačili z 
ravnjo družabnega plesa. Med tekmovalne plese so bili uvrščeni po letu 1950. Največji vpliv 
na razvoj tehnike v latinskoameriških plesih je imel Walter Laird, ki je s svojo soplesalko 
Lorraine postavil osnovne tehnične in gibalne zakonitosti, ki veljajo še danes (Zagorc in Jarc 
Šifrar, 2003).  
Laird (1988) pravi, da je tehnika kombinacija treh bistvenih sestavin plesa: gibanja, ritma in 
oblike. Skozi leta so tekmovalni športni plesi  napredovali  predvsem v  koreografijah, ki  
zahtevajo višjo raven psihofizične pripravljenosti. Po svoji naravi so latinskoameriški plesi 
zelo svobodni in odprti. Tehnika je močno podrejena glasbi in njeni ritmični strukturi. 




1. ča-ča-ča (cha-cha-cha)  
2. samba  
3. rumba  
4. pasodoble  
5. džajv (jive)  
Tako kot latinskoameriški plesi se tudi standardni plesi plešejo v paru. Odnos med plesalcem 
in plesalko pa se razlikuje. Pri standardnih plesih gre za lahkotnost gibanja ter »zlitost 
plesalke in plesalca v eno«. Ti plesi zahtevajo pravilno, lepo, posebno plesno držo, plesno 
gibanje pa ustvarja iluzijo lebdenja, saj plesalci izkoristijo celotno plesno površino. Izhodišče 
je naravno, plese sestavlja vrsta plesnih figur ali slik, ki so izvedene v gibanju skozi prostor 
ali na mestu in so koreografirane tako, da plesni par lahko prikaže čim več svojih plesnih 
sposobnosti in izraznih kvalitet (Ambrož, Zagorc in Kocbek, 2004).  
Standardni plesi se načeloma plešejo v zaprti plesni drži, v tehniki pa so stopala vzporedna, 
noge se premikajo tesno druga mimo druge. Telo je sproščeno in pokončno. Plesi, ki po 
svetovnem plesnem programu spadajo pod standardne, so:  
1. počasni (angleški) valček  
2. hitri (dunajski) valček  
3. fokstrot  
4. tango  
5. hitri fokstrot – quickstep  
Lastnosti v načinu plesanja standardnih in latinskoameriških plesov se razlikujejo, pri čemer 
plesni pari uporabljajo različno držo, pozicijo telesa ter izvajajo različne korake in figure, kar 
vpliva tudi na različno obremenitev posameznih delov telesa (Howard, 2007).  
Plesni pari standardnih plesov plešejo po plesni smeri (nasprotna smer urinega kazalca) s 
hitrostjo 1,12 in 1,89 m/s (Zaletel, 2011).  
Nekateri latinsko ameriški plesi so dinamični, drugi statični, pri čemer dosegajo hitrosti 
gibanja med 0,54 in 0,85 m/s (Zaletel idr., 2011). Pri statičnih plesih se plesni pari ne gibljejo 
v plesni smeri, ampak plešejo večinoma le na enem delu plesišča. Drža je odprta, koreografija 
pa zajema več obratov, hitrih sprememb smeri in hitrosti gibanja ter statističnih figur, ki 
zahtevajo več gibljivosti in ravnotežja.   
 
 
1.2  OBREMENITEV IN NAPOR V PLESU  
 
Tako kot pri drugih športih, tudi plesalce pri plesnem tekmovanju spremljajo trema, veselje, 
sreča, žalost in poškodbe (Horvat, 2016). Večinoma plesalci s tekmovanji začnejo že zelo 




obremenitve in zaradi neprimerne strukture trenažnega procesa do povečanja nastanka 
poškodb (Vidmar, 1992).  
 
 
1.2.1 FIZIOLOŠKE OBREMENITVE  
 
Pri plesu je pomembno, da je gibanje plesalca videti čim bolj lahkotno. To pomeni, da je 
izhodišče naravno, plesnim strukturam je prilagojeno gibanje, za katerega je potrebna velika 
energija s čim manj vidnega napora. Plese sestavljajo vrsta plesnih figur in slike, ki so 
izvedene v gibanju skozi prostor ali na mestu in so koreografsko strukturirane tako, da plesni 
par lahko prikaže čim več svojih plesnih sposobnosti in izraznih kvalitet. Plesi zahtevajo 
posebno plesno držo, posebno tehniko gibanja ter usklajenost plesalca in plesalke. Gre za 
lahkotnost gibanja, ki večkrat ustvarja iluzijo lebdenja (Zagorc, 2001).  
Malkogeorgos (2013) navaja, da ples predstavlja odlično alternativno vadbo za izboljšanje 
telesne kondicije in zdravega načina življenja. Med plesom uporabljamo celo telo, včasih celo 
mimiko, zato vsak plesni nastop zahteva zadovoljevanje fizioloških potreb, vključno s srčno-
žilno kondicijo, gibljivostjo mišic, prožnostjo, koordinacijo, ravnotežjem, eksplozivnostjo in 
mišično močjo. Zmanjšanje mišične moči je povezano s tveganjem poškodbe in mnogi 
plesalci podležejo težavam, kot je sindrom preutrujenosti (Malkogeorgos, 2013). Ples lahko 
uvrstimo med visokointenzivno vadbo, predpogoj za to vrsto vadbe pa je dober aerobni temelj 
(Armsey in Hosey, 2008 iz Allen, Wyon, 2008).  
Kot pravi Malkogeorgos (2013), je plesni uspeh odvisen od velikega števila tehničnih, 
zdravstvenih, psiholoških, prehranskih, ekonomskih, okoljskih in fizioloških elementov. 
Plesni trening sestavljajo treningi tehnike in plesnega stila, z namenom povečanja stopnje 
spretnosti plesalcev. Poleg tehničnega plesnega treninga je v veliki meri pomembna telesna 
priprava plesalcev. Fiziološke zahteve, ki so potrebne za plesalce, so velika rezerva moči, 
potrebna za eksplozivne skoke in visoko dviganje okončin, ter mišična vzdržljivost 
(Malkogeorgos, 2013). Kljub temu, da ples vključuje več ur vsakodnevne vadbe, objavljeni 
podatki razkrivajo, da imajo plesalke manj aerobne kondicije v primerjavi s športnicami iz 
drugih športov (Malkogeorgos, 2013). Koutedakis in Jamurtas (2004) v raziskavi navajata, da 
so plesalci v primerjavi s športniki nižje aerobno zmogljivi (tek na dolge proge: 77 ml/kg/min, 
plavanje: 58 ml/kg/min, nogomet: 57 ml/kg/min, gimnastika: 55 ml/kg/min, zdravi ljudje s 
sedečim življenjskim stilom: 44 ml/kg/min). Ples uvrščamo med visokointenzivno vadbo z 
eksplozivnimi, anaerobnimi obdobji. Njihov nastop pa lahko traja do šest minut (Armsey in 
Hosey, 2008). 
V plesu je pomembna tudi intenzivnost koreografije. Plesalci se morajo vprašati, kakšna je 
njihova fizična aktivnost, saj različne zvrsti plesa zahtevajo različno intenzivnost in 
obremenitev telesa. V koreografijo je lahko vključeno celo telo ali pa samo en del telesa (npr. 
delo stopal je značilno za breakdance in step). V splošnem velja, da večje je število vključenih 




Srčni utrip  
Športni ples zahteva visoke anaerobne in aerobne sposobnosti. Intenzivnost posameznih 
plesov je zelo visoka (160–210 udarcev/minuto), njihovo trajanje pri vsakem plesu pa traja 
med 1,5 do 2 minuti (Zagorc, Petrović in Miladinova, 2005). To pomeni, da gre za anaerobno 
aktivnost. Pri latinskoameriških in standardnih plesih, kjer je potrebno zaporedoma odplesati 
pet plesov, traja napor 10 do 15 minut, kar pomeni, da prihaja že v aerobno vzdržljivost. 
Povprečna frekvenca srčnega utripa plesalcev in plesalk se giblje med 154 in 178 
utripov/minuto, kar je 70–80 % maksimalnega napora. Ples zahteva tako anaerobne in 
aerobne sposobnosti in se lahko primerja s športi, kot so tek na srednje proge, kolesarjenje in 
plavanje (Zagorc, Petrović in Miladinova, 2005).  
Friedl, Karpljuk in Zagorc (1997) so v svoji raziskavi ugotovili, da povprečni srčni utrip 
slovenskih plesalcev in plesalk športnega plesa med plesanjem vseh desetih plesov 
(latinskoameriški in standardni plesi) znaša 187,2 ud/min. V džajvu in quickstepu lahko srčni 
utrip presega 200 ud/min. Športniki dosegajo višje srčne utripe pri plesanju latinskoameriških 
plesov, predvsem paso dobla (ki vključuje veliko poskokov, hitrih gibanj po prostoru z 
aktivnim delom rok) ter  džajva (vsebuje hopsanja in poskoke, glasba za ta ples je najhitrejša 
od vseh – podobna glasbi za rokenrol ples). Med standardnimi plesi dosegajo plesalci in 
plesalke najvišje srčne utripe med plesanjem quickstepa (186 ud/min), kar pomeni, da so se 
plesalke in plesalci športnega plesa polovico tekmovalnega časa nahajali v nivoju 
visokointenzivne obremenitve (80–90 %).  
VO2max  
Kar nekaj avtorjev je raziskovalo maksimalne porabe kisika pri plesalkah in plesalcih. Avtorji 
Wyon, Clarke, Cloak in Bryant (2018) so v svoji raziskavi ugotovili, koliko znaša povprečni 
VO2 za plesalce in plesalke. VO2max za športne plesalce meri povprečno 60 ml/kg/min in 52 
ml/kg/min za plesalke (Jensen, Jørgensen in Johansen, 2002; Bria in sod., 2011; Klonova, 
Klonovs, Giovanardi in Cicchella, 2011). Avtorji so tudi ugotovili, da obstaja razlika med 
plesalci začetniki, kjer se VO2 max v povprečju giblje med 40,4 ml/kg/min do 4,9 ml/kg/min 
VO2 max. A vendar, če primerjamo plesalce z neplesalci, ki imajo 36,4 ml/kg/min do 4,8 
ml/kg/min VO2 max, se kažejo velike razlike (Chatfield in sod., 1990). Avtorji Wyon, Clarke, 
Cloak in Bryant (2018) so v svoji raziskavi ugotovili, da imajo plesalci breakdanca višji 
maksimalni in povprečni VO2 max od plesalcev standardnih in latinskoameriških plesalcev. 
Plesalci breakdanca so dosegli VO2 max 64,8 ml/kg/min, medtem ko so imeli plesalci 
standardnih in latinskoameriških plesov VO2 max 50,5 ml/kg/min. Plesalci standardnih in 
latinskoameriških plesov imajo VO2 max med 50–60 ml/kg/min. Višja povprečna frekvenca 
srca in VO2 sta možna pri plesalcih športnih plesov, ki trajajo manj časa in je zato možna 
višja intenzivnost plesanja. Prav tako imajo podobno povprečje VO2 plesalci standardnih in 
latinskoameriških plesov ter breakdance plesalci. VO2 max in povprečna frekvenca srca sta 
višja pri plesalcih breakdanca, saj imajo v plesni točki veliko število power move-ov. To se 




Energijska poraba  
V raziskavi Malaguti in Zanchini (2014), ki se je navezovala na energijsko porabo plesalcev, 
so ugotovili, da ni bistvenih razlik med energetsko porabo v standardnih in latinskoameriških 
plesih. Izmerili so tudi, da imajo plesalci večji bazalni metabolizem kot plesalke. Plesalci 
kažejo normalno vrednost bazalnega metabolizma, medtem ko imajo plesalke rahlo nizko 
vrednost. Med tehničnim treningom so z metodo MET (angl. metabolic equivalent) izmerili 
intenzivnost vadbe. Med treningom so izmerili 3–4,5 MET, kar pomeni zmerna intenzivnost, 
med tekmovanjem pa je intenzivnost bila visoka (6+ MET) (Malaguti in Zanchini, 2014). V 
raziskavi, ki je bila narejena na slovenskih reprezentantih športnega plesa, so dobili podobne 
rezultate.  
Oreb (1984, v Jarc Šifrar idr., 2011) je v svoji raziskavi poudaril še pomembnost koordinacije, 
ritma, ravnotežja in frekvence alternativnih gibov za uspešnost v plesu. Manjši vpliv pa 
pripisuje eksplozivni moči in vzdržljivosti. Čoh in Kondrič (2004, v Jarc Šifrar idr., 2011) sta 
dokazala povezanost med koordinacijo, ritmom, koordiniranim gibanjem in timingov, kar se 
kaže zlasti v povečani kontroli telesa v prostoru in času. Tudi Kostić (1996) poudarja 
pomembnost gibalne učljivosti, koordinacije celega telesa in koordinacije v ritmu za plesalce, 
saj se vsa gibanja v športnem plesu navezujejo na glasbo, ritem pa se spreminja glede na 




1.2.2 POGOSTOST TRENINGOV, TEKEM IN NAČIN TRENIRANJA  
 
Ker so današnje koreografije vedno bolj zahtevne in zahtevajo od plesalca vedno več, morajo 
biti plesalci dobro fizično pripravljeni, dobro tehnično podkovani in znati izvesti zahtevnejše 
plesne korake. Dobra plesna tehnika pomeni večjo efektivnost gibanja in boljši umetniški vtis. 
Zato je večina treningov namenjena razvoju le-teh. Ti treningi pa sami po sebi niso dovolj za 
razvoj idealne kondicije plesalcev. Prihaja do pojava neravnovesij med kardiovaskularno in 
mišično kondicijo. Zato je primerno dodajati plesalcem dodatne treninge, kjer razvijajo 
kondicijo, a le v okviru estetskih zahtev (Koutedakis in Jamurtas, 2004).  
Med primerjavo plesnih stilov hip hopa, breakdanca in baleta so avtorji ugotovili, da imajo 
plesalci hip hopa (vključno z breakdancom in novim stilom) zelo malo število dodatnih 
treningov. Večino svojih treningov posvečajo samo plesnim treningom in koreografijam. 
Plesalci baleta potrebujejo več ur treninga kot plesalci hip hopa, saj njihov nastop traja 2 uri, 
nastop hip hop plesalcev pa od 2–6 minut. Plesalci hip hopa in breakdanca so imeli bolj razvit 
kardiorespiratorni sistem kot plesalci drugih plesnih zvrsti. Kar je večinoma posledica 
treninga plesa in ne dodatnih treningov (moči, vzdržljivosti itd.) (Wyon, Clarke, Cloak in 
Bryant 2018).  
Pri plesalcih torej sam plesni trening ne služi razvoju moči. V raziskavah so Malkogeorgos 




skupinama, kjer so pri eni plesni skupini vključili poleg plesnih treningov še dodatne treninge 
moči, druga plesna skupina pa je izvajala samo plesne treninge. Dodaten trening moči pri 
plesalcih poleg zdravja izboljšuje še skoke, tehniko in celotno plesno kompetentnost ter 
preprečuje osteoporozo (vadba, ki vsebuje raznolike gibe in visoke navore je bolj učinkovita 
za sestavo kosti, kot vadba z ogromno ponovitvami istega giba in nizko obremenitvijo). Glede 
na športnike imajo plesalci nižjo vrednost moči, a boljše ravnotežje.  
Tekmovalna sezona v plesu navadno obsega enoletni tekmovalni cikel. Najpogostejši strukturi 
tekmovalne sezone sta enojna in dvojna ciklizacija. Enojna ciklizacija se pojavlja predvsem 
pri začetnikih in nižjih starostnih kategorijah, kjer še ni toliko pomembnih tekmovanj. Pri 
vrhunskih tekmovalcih se uporablja predvsem dvojna ciklizacija, saj so pomembnejša 
tekmovanja, ki predstavljajo vrhunec sezone, razporejena skozi vse leto. Skozi celotno 
tekmovalno sezono se mora pri vrhunskih tekmovalcih napor na treningih postopoma 
stopnjevati vse do samega tekmovanja, kjer morajo biti tekmovalci maksimalno pripravljeni 
tako kondicijsko, tehnično, taktično kot tudi psihološko. Treningi morajo temeljiti na osnovni 
ter specialni pripravi tekmovalcev na posamezna tekmovanja. Treningi oz. vadbene enote se 
mora prilagoditi tudi starostni kategoriji tekmovalcev ter njihovim gibalnim sposobnostim in 
značilnostim. Prav tako se mora vsaki starostni kategoriji prilagoditi tudi količina in 
intenzivnost treningov. Cilj treningov mora biti predvsem tak, da bo športna forma na dan 
državnega, evropskega in svetovnega prvenstva največja za vsakega tekmovalca posebej, kar 
je seveda zelo težko doseči (Kanduč Zupančič, 2013).  
 
 
1.3  ESTETSKI KRITERIJI IN TELESNA SESTAVA PLESALCEV  
 
Brownell, Steen in Wilmore (1987, v Tušak in Faganel, 2004) so ugotovili, da lahko 
razdelimo športne zvrsti v tri skupine. Delitev skupin je pogojena glede na izraženost telesne 
mase in maščobe. V tretjo skupino sodijo estetski športi, kot so gimnastika, umetnostno 
drsanje in ples. Skupna značilnost športov tretje skupine je nizka telesna maščoba športnikov. 
Avtorji navajajo, da je nizka telesna maščoba nujna, da lahko športniki izvedejo optimalen 
nastop. V tretji skupini igra pomembno vlogo estetika, zunanji izgled športnika. Tudi prehrana 
je v tej skupini športov še toliko bolj pomembna. Športniki morajo najti pravo ravnovesje 
vnosa hranil, da bodo na nastopu še zmeraj izgledali tako, kot je priporočljivo za posamezen 
šport.  
Ples se nagiba k visokointenzivni vadbi z eksplozivnimi, anaerobnimi obdobji, ki trajajo do 6 
minut znotraj solo vlog. Posledica prehranjevanja je dvakratna. Prvič vsebnost in količina 
potrebne hrane in drugič čas prehranjevanja. Upoštevanje želene prehranske strategije je 
težko, saj imajo plesalci med treningi le malo časa za prehranjevanje. To povzroči, da plesalci 
zmanjšajo količino zaužite hrane, da ne bi ovirali zmogljivosti, kar ima za posledico omejitev 
količine energije, ki se dovaja njihovim mišičnim sistemom. To končno privede do možnosti 




da ne zagotovijo potrebne prehrane po treningu, ki je potrebna za optimizacijo okrevanja 
(Armsey in Hosey, 2008).  
Pri takšnih športih, kjer je izgled športnika zelo pomemben, pride velikokrat do motenj 
hranjenja, saj športniki prakticirajo metodo »jej manj, več treniraj«. Tako ohranjajo svojo 
nizko telesno težo in nizek procent maščobe, a žal ima to velikokrat negativne posledice. 
Raziskave Sousa, Carvalho idr. (2013) kažejo, da se pri plesalkah mnogokrat pojavijo motnje 
hranjenja, neredna menstruacija oziroma z njo povezane težave. Plesalke, ki imajo motnje 
hranjenja, lahko imajo nizko mineralno gostoto kosti, kar lahko pripelje do poškodb (Sousa, 
Carvalho idr., 2013). Potrebno je tudi prilagoditi vnos hrane v obdobju, ko plesalci ne plešejo 
in nimajo tako velike obremenitve (Stevens idr.,2016). V raziskavi sta avtorja Hidayah in 
Syahrul Bariah (2011) ugotovila, da so plesalci in plesalke na splošno zmerno vitki in imajo 
visoko stopnjo gibljivosti. Gibljivost plesalcev se s starostjo ne izboljšuje ali zmanjšuje, 
temveč se ohrani. Ugotovitve so pokazale, da imajo plesalci manjši odstotek maščob in 
normalno telesno težo, izraženo z indeksom telesne mase (ITM), ki se giblje med 18,5 in 24,9 
(kg/m2). Plesalci morajo ves čas nadzorovati svojo telesno težo, če želijo, da postanejo 
telesno aktivni v katerem koli plesnem gibanju.  
Omejitve v telesni masi plesalcev se odražajo tudi na nižji telesni masi, ki bi bila lahko 
koristna za plesni nastop. Zaželena nizka telesna masa je povezana z nizkim energijskim 
vnosom plesalcev. Raziskave kažejo, da profesionalne plesalke in študentke plesa vnašajo pod 
70 in 80 % dnevno priporočljivih hranilnih vrednosti (Zaletel, Tušak in Zagorc, 2006).  
Pri estetskih športih, kamor štejemo tudi ples, se plesalci in plesalke nagibajo k ''popolnemu'' 
telesu. To pomeni malo podkožnega maščevja, poudarjene longitudinalne razsežnosti, manjši 
premeri sklepov ter manjši obsegi okončin. Vse to daje občutek vitkega in gracioznega telesa 
plesalk. Pri plesalcih pa je poleg zgoraj naštetega poudarek na nekoliko povečani telesni masi, 
ki je še vedno v sozvočju z njihovim gracioznim plesnim gibanjem. Glede na vrsto somatotipa 
uvrščamo plesalke med mezo-ektomorf, kar pomeni, da imajo kljub športnemu videzu telesa 
poudarjene longitudinalne razsežnosti. Estetsko telo plesalcev in plesalk je prav tako 
pomemben vidik, saj lahko vpliva na izbor za določeno plesno vlogo (Zaletel in Čamernik, 
2011). Na splošno se pri plesalkah odstotek maščevja giblje med 7,8 in preko 20 % 
(Wilmerding, McKinnon in Mermier, 2005).  
Kanduč Zupančič (2013) ugotavlja, da povprečna vrednost indeksa telesne mase slovenskih 
standardnih in latinskoameriških plesalk znaša 20 ± 2 in pri plesalcih 22 ± 2. Plesalke se v 
povprečju nahajajo na meji med normalno hranjenostjo in suhostjo, plesalci pa spadajo v 
razred normalne telesne teže (Kanduč Zupančič, 2013). Plesalke hip hopa imajo v povprečju 
12 % več maščobne mase kot plesalci, kar pripisujejo normalnim telesnim razlikam med 
spoloma. Vendar pa imajo najuspešnejše plesalke in plesalci hip hopa v primerjavi z manj 
uspešnimi vsi statistično značilno nižjo vrednost telesnega maščevja (Pruš, 2015). Koutedakis 
in Jamurtas (2004) pravita, da je pri plesalcih samo 40 % njihove telesne priprave vezanih na 
genetske faktorje, medtem ko ostalih 60 % pripisujeta plesalčevi kontroli redne telesne vadbe 




1.4  POŠKODBE V PLESU  
 
Poškodba je resen problem v športu. Ni le telesne narave, temveč gre tudi za vzdrževanje 
čustvenega in duševnega ravnovesja. Pri tem se pričakuje, da je športnik močan, obdrži 
pozitiven odnos do športa in tekmuje kljub bolečinam. Vsem je znano, da plesalec ali 
plesalka, ki vsakič dobi udarec ali modrico in preneha plesati, ne bo dosegel svojega 
maksimalnega potenciala (Podlipec, 2004).  
Športne poškodbe predstavljajo velik del športa oz. 5 do 15 % športnikove kariere. Športne 
poškodbe so odločujoči faktor, ki vplivajo na športnikov uspeh in so pogosto vzrok za 
predčasni zaključek športne kariere. Nastanek poškodb je pogojen s pretirano obremenitvijo 
določenih organov. Te se pojavijo zaradi ponavljajočih gibov, ki so značilni za posamezne 
športne panoge (Vidmar, 1992).  
Dervišević in Hadžić (2005) navajata, da so športne poškodbe vse poškodbe, ki nastanejo pri 
katerikoli gibalni dejavnosti. Te poškodbe nastanejo pri športu, bodisi pri rekreativnem ali 
tekmovalnem. Zdravljenje poškodbe traja različno dolgo in se konča brez posledic ali z njimi 
(Vidmar, 1992). Športna okvara ali preobremenitev pomeni bolezensko stanje, ki nastaja 
postopno in ga v začetku sploh ne zaznamo. Tako časa in vzroka nastanka ne moremo z 
gotovostjo opredeliti. Gre za posledico pogostih, ponavljajočih se mikrotravm ali intenzivnih 
obremenitev na nekem delu gibal (zlasti na tetivah, tetivnih narastiščih v kost, mišicah in 
sklepih ter tudi na kosteh), kar izzove stopnjujoče se lokalne vnetne procese, degenerativne 
spremembe in zaradi bolečin onemogoči nadaljnjo športno aktivnost (Podlipec, 2004).  
Dervišević in Hadžić (2005) razdelita poškodbe glede na odsotnost trenažnega procesa:  
1. zanemarljive (odsotnost od treninga manj kot tri dni),  
2. manjše (odsotnost od treninga od tri do sedem dni),  
3. zmerne (odsotnost od treninga od osem do osemindvajset dni),  
4. hude (več kot osemindvajset dni).  
Če ne ukrepamo pravočasno, lahko pride do degenerativnih sprememb in kroničnih obolenj. S 
treningi in redno telesno aktivnostjo prihaja do mikroskopskih natrganj mišic, kit in 
ligamentov, kar je normalno, saj tako pride do izgradnje in krepitve teh struktur, kar omogoča 
napredek in boljšo telesno pripravljenost. Zaradi premalo počitka in pretiravanja pride do 
kopičenja mikropoškodb in nastanka preobremenitvenih sindromov (Grafenauer, 2017). 
Poškodbe so torej lahko akutne ali kronične. Akutna poškodba nastane ob enkratnem 
delovanju vzroka za njen pojav, medtem ko kronične poškodbe nastanejo počasi, po 
večkratnem delovanju vzroka za njen pojav. Navadno so posledica ponavljajočih se 







Podlipec (2004) meni, da so poškodbe plesalcev pogoste pri izvedbi akrobacij, kot so:  
1. odrivi, skoki, dvigi,  
2. doskok,  
3. in rotacije.  
 
Za plesalce je zelo pomembno, da se zavedajo pomembnosti razvijanja gibalnih sposobnosti 
za njihov telesni razvoj ter za napredovanje v sami plesni tehniki. Kljub dobrim rezultatom 
plesalcev na področju gibalnih sposobnosti je še vedno moč opaziti pomanjkljivosti v 
trenažnih procesih ter izobraženosti plesalcev o vplivih gibalnih sposobnosti na njihovo 
uspešnost. Plesni trening sam po sebi ne zagotavlja vedno zadostne priprave plesalca. Po 
večini še vedno temelji zgolj na nekaterih izbranih krepilnih in razteznih vajah, s katerimi 
telesa ne ogrejemo dovolj  (Malkogeorgos, Zaggelidou, Zaggelidis in Christos, 2013). Plesalci 
dajejo premalo pozornosti razvijanju njihovih gibalnih sposobnosti, saj večino svojih 
treningov posvetijo tehniki in koreografiji, premalo pa moči in vzdržljivosti (Oreb 1984, v 
Jarc Šifrar idr., 2011). Način plesnega treninga je najpomembnejši za vzdrževanje in razvoj 
tehnike in koordinacije plesalcev za izvajanje umetniške oblike gibanja. Trening plesne 
tehnike sam po sebi ne zagotavlja vedno zadostnega kondicijskega programa za preprečevanje 
poškodb ali skeletnih neravnovesij, ki so pogosto povezana z nastopom in vajami. Ker je 
plesno gibanje tesno povezano z gibalnimi sposobnostmi plesalcev, potrebujejo dopolnilno 
kardiovaskularno vadbo za dvig svoje kondicijske ravni, zlasti pri plesalcih z nizkim 
tehničnim znanjem (Armsey in Hosey, 2008 iz Allen, Wyon, 2008).  
Ples pogosto meji med umetnostjo in športom. Tudi z vidika plesalcev se nekateri primarno 
vidijo kot umetniki. Če pomislimo na definicijo "posameznik, ki vadi", je jasno, da ima 
športna medicina vlogo pri vodenju plesalcev, vendar je potreba po razlikovanju med plesom 
in športom enako pomembna kot razlikovanje med posameznimi športi. Če primerjamo 
poškodbo navadnega športnika in plesalca, je stvar drugačna. Športniki v ekipnih športih 
imajo v primeru poškodbe zamenjavo. Pri plesalcih pa je težko dobiti zamenjavo. Plesalci se 
intenzivno pripravljajo na nastop ali tekmovanje vsaj 4–6 tednov pred dogodkom. Veliko 
priprav in vaj poteka pri plesalcih tako, da ko se ene vaje končajo, se druge že začnejo. V tem 
primeru poškodba enega plesalca vpliva na vse ostale. Poškodba plesalca je lahko še toliko 
bolj neugodna v primeru, da ima poškodovana plesalka ali plesalec glavno vlogo v predstavi 
(Armsey in Hosey, 2008).  
 
 
1.4.1 DEJAVNIKI TVEGANJA  
 
Grafenauer (2017) navaja, da si lahko med samo aktivnostjo poškodujemo katerikoli predel 
telesa, vendar se izraz nanaša predvsem na poškodbe, vezane na lokomotorni sistem. Kot že 
ime pove, so to strukture, ki omogočajo premikanje našega telesa (mišice, kosti in sklepi). 
Športne poškodbe nastanejo zaradi različnih vzrokov, kot so: nesreče, telesnim zmožnostim 




športno aktivnostjo. Predvsem pretiravanje in preobremenitve telesa povzročijo nastanek 
preobremenitvenih sindromov. Značilnost teh sindromov je počasen nastanek težav, ki se 
stopnjuje do nezmožnosti izvajanja športnih aktivnosti. Pogost vzrok za nastanek športnih 
poškodb so po avtorjevem mnenju tudi nesreče, kjer prihaja do lažjih poškodb, kot so 
udarnine, izvini (nateg mišice, kite ali sklepnih vezi), natrganje (delna ruptura mišic, kit), ter 
težjih, kot so zlomi, izpahi in pretrganje mehkih tkiv (mišic in mišično-tetivnih povezav).  
Dervišević in Hadžić (2005) pišeta o dejavnikih tveganja športnih poškodb in jih delita na 
notranje ter zunanje. Poznavanje dejavnikov in njihovo odpravljanje sta poglavitni možnosti 
za preprečevanje poškodb. Notranji izvirajo iz športnika samega, zunanji pa izven njega. Med 
notranje dejavnike sodijo:  
- utrujenost,  
- pretreniranost,  
- nepazljivost športnika,  
- morfologija športnika,  
- funkcionalno stanje,  
- prisotnost bolezni ali posledice prebolele bolezni,  
- prisotnost poškodbe ali njenih posledic,  
- precenjevanje lastnih psihofizičnih sposobnosti in psihično stanje športnika (trema, 
strah, napetost, motivacija, vpliv zdravil, …).  
 
Ušaj (2003) se strinja  in pravi, da se pri majhnem energijskem vnosu in pri številnih treningih  
hitro pojavi utrujenost, ki lahko sčasoma preide v izčrpanost. Tako pri utrujenosti kot pri 
izčrpanosti izražata tisti trenutek v naporu, ko je nadaljevanje z enako intenzivnostjo 
nemogoče. Utrujenost se nanaša predvsem na delovanje živčno-mišičnega sistema, črpanje 
zalog goriv v mišicah in kopičenje presnovnih produktov. Je tudi bolj lokalnega značaja. 
Trajanje je krajše, kar pomeni, da je telo z odmorom hitro regenerirano in lahko spet opravlja 
enak napor.  
Podobno ugotavlja Laws (iz Allen in Wyon 2008), ki se osredotoča na plesalce. Večina 
plesalcev zaznava, da je vzrok njihovih poškodb utrujenost. Ples je oblika gibanja, ki vsebuje 
visoke spretnosti, zato lahko blaga utrujenost močno vpliva na kakovost gibanja. Posledica 
blage utrujenosti se lahko kaže kot slaba poravnava udov in s tem napačna namestitev sil v 
telesu. Če gre za nizke stopnje moči, kot jih opazimo pri plesalcih, so poškodbe bolj 
razširjene. Longitudinalne raziskave so pokazale, da plesalci v obdobju izvajanja treninga 
povečujejo svoje aerobne zmogljivosti. Največja napaka se zgodi v obdobju pred treniranjem, 
kjer aerobni zmogljivosti ne posvečajo dovolj svojega časa. Iz tega lahko razberemo, da 
prihajajo plesalci na plesne priprave nepripravljeni z vidika aerobnih sposobnosti. Velika 
večina plesalcev priznava, da v obdobju priprav na nastop potrebujejo vsaj dva tedna časa, da 
se privadijo na aerobne napore v plesni točki (Allen in Wyon 2008).  
Sta pa tudi Armsey in Horsey (2008) v svojih raziskavah ugotovila, da je poleg obremenitev 




površino, kostume in druge zunanje dejavnike. Malkogeorgos idr. (2013), Koutedakis in 
Jamurtas (2004) menijo, da so najpogostejši dejavniki poškodb pri plesalcih pomanjkanje 
moči, neravnovesje moči agonistov in antagoistov (nižje, kot je razmerje fleksor : ekstenzor 
kolena, višja je možnost poškodbe) in drugi dejavniki, kot so pretreniranost, nezadostno 
ogrevanje, neprimerno okolje (tla), zahtevna koreografija.  
Med zunanje dejavnike (Dervišević in Hadžić, 2005) sodijo:  
- druga oseba,  
- oprema,  
- pomanjkljivi varnostni ukrepi,  
- naključje itd.  
Tako Bronner (2008) navaja, da so lahko zunanji dejavniki plesnih poškodb posledica vrste 
dela, izpostavljenost ali trajanje dela, oprema ali okoljski pogoji. Vse zgoraj naštete dejavnosti 
se lahko med seboj zelo razlikujejo, na to pa zelo pogosto vpliva, ali gre za enkraten trening 
ali obdobje treniranja. Ugotovili so, da imajo plesalci zelo slabo razvite aerobne sposobnosti, 
kar bi lahko bil razlog za številne poškodbe.  
Steinberg (2011) našteva šest dejavnikov, ki vplivajo na pojavnost športnih poškodb mladih 
plesalcev:  
1. povečana amplituda gibanja (obseg gibanja v sklepu) za boljše in lepše gibanje,  
2. povečana gibljivost lahko povzroči nestabilnost v sklepu in tako večjo nevarnost za 
športno poškodbo,  
3. rast: kosti lahko rastejo hitreje kot mišice in tetive, zato lahko pride do napetosti in 
njihovih poškodb. Velika nevarnost se tudi pojavi pri težavi z vnosom zadostne 
količine kalorij. Če plesalec ne zaužije zadostne količine, s tem posledično izgublja na 
teži, kar povzroči večjo nevarnost za poškodbo,  
4. tip treninga: nekatere plesne tehnike zahtevajo veliko od človeškega telesa, zato je tam 
možnost za športno poškodbo večja,  
5. ponovna poškodba: pojavnost poškodbe je pri starejših plesalcih večja, saj se vključijo 
v trenažni proces še pred zaključeno rehabilitacijo,  
6. samozdravljenje: veliko plesalcev ob poškodbi ne poišče medicinske pomoči in 
nadaljujejo s treningi s kroničnimi poškodbami v strahu, da izgubijo mesto v skupini 
in posledično možno slabšo plesno kariero.  
Vidmajer (1992) pa se pri delitvi vzrokov za športne poškodbe osredotoča predvsem na 
akrobatski rokenrol. Skupina zunanjih vzrokov je po njegovem mnenju:  
- druga oseba (soigralec, gledalec, nasprotnik),  
- oprema (obutev, oblačilo, zaščitna sredstva, športno orodje),  
- pomanjkljivi varnostni ukrepi (zaščitne mreže, slaba asistenca, itd.),  




- klimatsko-atmosferski pogoji (mraz, vidljivost, vročina, vlažnost, veter, megla, UKW-
žarčenje),  
- naključje.   
 
Tudi Armsey in Hosey (2008) sta avtorja, ki menita, da so eden od razlogov za poškodbe 
površine, kjer plesalci plešejo. Pri plesu se lahko plesne površine zelo razlikujejo. Plesalec 
lahko večino svojega časa preživi v studiu z zelo razpokanimi tlemi, vendar pa bo predstava 
potekala na trdnem odru. Se pravi, velikokrat plesalci trenirajo na drugačnem plesni podlagi 
kot je tista, na kateri nastopajo. In prav ta sprememba podlage lahko pripelje plesalca do 
poškodbe.  
Drugi dejavnik, ki ga štejemo pod možnosti za poškodbe, so plesni kostumi. V plesni 
predstavi lahko imajo plesalci tudi do več slojev oblačil na sebi. Kostumi so velikokrat težki 
in omejujoči ter lahko spreminjajo plesalčevo gibanje in vplivajo na slabšo plesno tehniko. 
Prav tako zaradi teže kostuma plesalci izgubljajo težo med predstavo. Primer je predstava 
Lepotica in zver Davida Bintleya, ker so plesalci kljub zaužitju 2 litrov tekočine izgubili 
povprečno do 3,5 kilograma. Kostumi lahko tudi zmanjšajo plesalčevo vidno polje in 
posledično vplivajo na propriorecepcijo (Armsey in Hosey, 2008).  
 
Skupina notranjih vzrokov (Vidmajer, 1992) je: 
- morfologija športnika (neprimerna konstitucija za določen šport, prisotnost deformacij 
gibalnega sistema),  
- funkcionalno stanje, slabša splošna telesna pripravljenost, pomanjkanje potrebnih 
psihofizičnih sposobnosti itd.,  
- utrujenost (akutna ali kronična), pretreniranost in nepazljivost vplivajo na večje 
tveganje poškodb in neuspešne izvedbe akrobacij. Vse večja merila kakovosti in 
zmeraj večji izzivi na treningu rokenrola zahtevajo tudi izjemno visok vložek 
plesalcev ter preseganje njihovih psihofizičnih in fizičnih sposobnosti,  
- prisotnost bolezni ali posledic prebolele bolezni,  
- prisotnosti poškodbe ali posledic poškodbe,  
- precenjevanje svojih psihofizičnih sposobnosti (zlasti med mladimi športniki),  
- psihično stanje športnika (trema, strah, napetost, motivacija, vplivi zdravil, alkohola 
ali dopinga itd.) so vsi dejavniki, ki so prisotni tako na treningih kot tekmovanjih. 
Njihov vpliv in poznavanje so tudi eden od možnosti za preprečitev poškodb,  
- drugi vzroki (nepoznavanje terena, vpliv zdravil ali dopinga, pomanjkanje 
samokontrole športnika itd.).  
Kot vidimo, se notranji dejavniki nanašajo na plesalčeve telesne lastnosti. V Centru Jerwood 
plesalci in športniki opravijo zdravstveni program, ki vključuje zdravstveni pregled, pregled 
poškodb, funkcionalni pregled gibanja, mišično-skeletni pregled, fiziološki in antropometrični 
pregled, pregled stabilnosti jedra in mehkega tkiva. Te ugotovitve nato primerjajo med seboj 




Sile se morajo naravno absorbirati prek vzvodnih sistemov v telesu, da se zagotovi gibanje. 
Če eden od dejavnikov vzdolž »kinetične verige« ne opravi svojega dela, lahko to povzroči 
izgubo energije, kar vodi do zmanjšanja zmogljivosti in možnosti poškodb ter tako postane 
ciljno območje za poškodbo (Allen in Wyon, 2008).  
Ključno upoštevanje upravljanja notranjih dejavnikov pri plesalcih v nasprotju z večino 
športnikov je povezanost moči, kondicije in spretnosti. Športniki se po navadi pozneje v 
življenju premaknejo v svojo izbrano športno disciplino v primerjavi s plesalci, ki že običajno 
začnejo okoli 8. leta. Športniki imajo po navadi dobro splošno bazo moči in kondicije, 
medtem ko se njihovo pridobivanje spretnosti razvija skozi čas treniranja. Plesalci v svojem 
treningu uporabljajo princip ponavljajočih se gibov, kar vodi k razvoju izjemne ravni 
spretnosti in izvajanja nalog z neverjetno učinkovitostjo. To ima dvojni učinek, saj poveča 
raven spretnosti, na katero se na koncu zanesejo, da se zaščitijo pred poškodbami, vendar z 
učinkovitostjo gibanja zmanjšajo možen učinek treninga zaradi načela zmanjšane 
preobremenitve. Dolgotrajna ali intenzivna obremenitev pa lahko povzroči poškodbe (Armsey 
in Hosey, 2008). 
 
 
1.4.2 DOSEDANJE RAZISKAVE S PODROČJA POGOSTOSTI PLESNIH 
POŠKODB  
 
Steinberg (2011) opaža, da se povprečno število plesnih ur na teden z leti povečuje. Osemletni 
plesalci/ke imajo povprečno 2,5 ur treninga na teden, šestnajstletni plesalci in plesalke pa kar 
do 11,3 ure treninga na teden. Prav zaradi naraščanja števila treninga pa z leti narašča tudi 
nevarnost za poškodbe. Veliko število plesalcev je doživelo prvo poškodbo po 6–11 letih 
treniranja. Ukrepi, ki jih avtorji navajajo za zmanjšanje nevarnost poškodbe, so prilagodljiv 
trening glede na starost plesalca, ki naj vsebuje obsežno ogrevanje z aktivno gibljivostjo, 
zmeren obseg velikih sil na sklepe in mišice ter trening za povečanje mišične mase kot 
preventivo pred športnimi poškodbami.  
Raziskave so pokazale, da so pri plesalcih največkrat prizadeti sklepi spodnjega uda, in sicer 
gležnji, stopalo, koleno ter hrbet (Horvat, 2015). Pri modernih tekmovalnih plesih mnogi 
avtorji navajajo največ poškodb spodnjih okončin. Po lokaciji je najbolj poškodovano 
področje gleženj, sledi mu spodnji del hrbta in nato koleno (Shah, Weiss in Burchette, 2012). 
Po njihovih podatkih se 90 % poškodb pojavi med vadbo in plesnimi predstavami.  
Bronner (2015), ki je preučeval plesalce hip hopa, ugotavlja, da ti plesalci delujejo na nosilnih 
sklepih, kjer so mišice v funkcionalnem položaju. Plesalci hip hopa so zapostavljena 
populacija, ki utrpi visoko stopnjo poškodb, ki so lahko posledica biomehanskih stresorjev. 
Podatki o poškodbah hip hopa so zelo redki, omejeni predvsem na študije primerov, ki kažejo, 
da so tveganja za poškodbe morda veliko večja od tistih, ki jih najdemo v tradicionalnem 
plesu. Pred kratkim je retrospektivna raziskava, ki je obsegala 312 hip hop plesalcev (moških 




športnikih. Iz rezultatov je razvidno, da so hitri in ponavljajoči gibi v nevtralni drži dejavniki 
tveganja za poškodbe. Zlasti klečanje in počepi so vzročno povezani z motnjami spodnjih 
okončin. V zaporedju več kot 20 do 30 sekund plesalci udarijo večkrat v sklep. Poznamo 
teorijo, ki pojasnjuje dejavnik razvoja težav s sklepi in vadbo in je hipoteza o mišični 
disfunkciji. Ta hipoteza temelji na ugotovitvah raziskav, da utrujenost mišic poveča udarne 
sile, ki prečkajo sklep. Ker so mišice v fiziološkem končnem območju sklepov že 
funkcionalno prikrajšane, lahko pride do ogrožanja absorpcije sile ali hitrejše utrujenosti 
mišic. Poleg prekomernih poškodb so plesalci hip hopa poročali o pristajanju, zvijanju in 
zdrsu kot najpogostejših mehanizmih poškodb. Eden glavnih vzrokov za poškodbe je  
utrujenost. Hip hop bitke lahko vključujejo ponavljajoče se sunke hitrega plesa s 
ponavljajočimi se koraki. Ob povečani utrujenosti mišic udarne sile, ki prečkajo sklep, lahko 
povzročijo poškodbo sklepov ali pa lahko zmanjšajo nadzor pri vzdrževanju ergonomsko 
"varnih" pristankov. Pristanek in zvijanje se najpogosteje pojavita med izvajanjem prekinitve 
premikov moči. Po Ojofeitimi idr. (2012) imajo tudi plesalci plesnega stila breakdance visoko 
incidenco za razvoj športne poškodbe, ki znaša povprečno 3,5 poškodbe na poškodovanega 
plesalca.  
Raziskava baletnikov v Veliki Britaniji je pokazala 80 % prijavljenih poškodb, medtem ko 
nekatere študije kažejo stopnjo pojavnosti poškodb od 2,9 do 4,7 na 1000 ur pri študentih 
plesa in 0,48 do 0,62 na 1000 ur pri poklicnih plesalcih. V študiji so v enem letu zabeležili 
370 poškodb družbe 54 profesionalnih, elitnih plesalcev. Avtorji raziskav poškodbe navadno 
razčlenijo, ali je bila poškodba posledica zunanjih ali notranjih dejavnikov (Armsey in Hosey, 
2008).  
Prosen in Vučković (2014) so zanimale poškodbe pri standardnih in latinskoameriških plesih. 
Najpogostejše lokacije poškodb so vrat, spodnji del hrbta, bok in koleno. Statistično značilno 
gledano imajo plesalci latinskoameriških plesov več poškodb boka kot pa plesalci standardnih 
plesov. Plesalci standardnih plesov imajo najpogosteje poškodovan spodnji del hrbta in vrat. 
Plesna drža v standardnih plesih je zaprta, pri čemer sta plesalca nagnjena nazaj in upognjena 
v hrbtu. Glava je med plesom nekoliko zasukana levo in upognjena nazaj, posebej plesalke 
imajo izrazitejši nagib glave nazaj in vstran. Ta nenaravna drža telesa in glave pri plesalcih 
standardnih plesov lahko povzroči bolečine in poškodbe v spodnjem delu hrbta in vratu. 
Tipično za latinskoameriške plese je poudarjeno gibanje bokov, ki je pomembno za pravilno 
tehnično izvedbo korakov in figur, zato ni presenečenje, da je pogostost poškodb tega dela 
večja. Poudarjeno je tudi gibanje, ki je bolj obremenjujoče za  kolena, kot so brce in poskoki 
pri jivu, tipično poskočno gibanje pri sambi ter zaklenjeni koraki in intenzivno iztegovanje 
nog pri cha cha cha-ju in rumbi. To specifično plesno gibanje v latinskoameriških plesih lahko 
prispeva k nastanku poškodb kolen (Prosen in Vučković, 2014).  
Podlipec (2004) pravi, da so največje obremenitve in število poškodb, ki nastanejo pri 
plesanju akrobatskega rokenrola, izpah/izvin skočnega sklepa in takoj na drugem mestu 
kolenski sklep. Prav tako so poškodbe na treningu in tekmovanjih prisotne na goleni 




skočnega sklepa pri akrobatskem rokenrolu je to, da je sklep vseskozi obremenjen pri plesnem 
koraku, najbolj pa pri odrivih in doskokih iz akrobacij, ki ga izvajajo plesalke.  
 
 
1.5  PROBLEM, CILJI IN HIPOTEZE  
 
Ples je oblika človekovega izražanja z gibi. Predstavlja povezano, osveščeno, ritmično 
gibanje. Glede na različne vidike ga delimo v različne plesne zvrsti. Vse zvrsti, ki jih 
omenjamo v magistrskem delu, sodijo med najpopularnejše plese med mladimi in starejšimi. 
Kljub temu, da je ples eno najstarejših sredstev za izražanje, do danes ni izgubilo svoje 
priljubljenosti. Prav nasprotno, tako je npr. udeležba na plesnih tekmovanjih iz leta v leto 
vedno večja, večina plesalcev pa začne s tekmovanji že v zgodnji starosti. Temu sledi večje 
število treningov, kar posledično pripelje do povečanja obremenitve in nastanka poškodb. 
Največkrat so pri plesalcih prizadeti sklepi spodnjega uda, in sicer gležnji, stopalo, koleno ter 
hrbet.  
Za analizo poškodb v različnih plesnih zvrsteh smo se odločili, ker je to področje slabo 
raziskano, poškodbe pa so vedno večji problem. Tudi v tuji literaturi težko najdemo konkretne 
primerjave med plesnimi zvrstmi. Shah idr. (2012) pravijo, da plesalci modernih tekmovalnih 
plesov trpijo za številnimi poškodbami, v večini zaradi preobremenitve, kar tudi sami 
opažamo. Pogosto plesalci in plesalke ženejo svoja telesa do skrajne meje, saj dajejo prednost 
uspehu in vrhunskim rezultatom, manj pa se zavedajo dejavnikov tveganja.  
Namen magistrskega dela je osvetliti problematiko poškodb pri plesalcih in tako prispevati k 
razumevanju nastanka poškodb in pogostosti le-teh. Osredotočili smo se predvsem na 
poškodbe kolena, gležnja, rame, hrbta in poškodbe na koži, saj so se v raziskavi Horvat 
(2015) ti deli pokazali za najbolj poškodovane. Zanimalo nas je, kako pogosto se pri plesalkah 
in plesalcih različnih plesnih zvrsti pojavljajo poškodbe oziroma težave na omenjenih  
področjih in kako pogoste so resne poškodbe teh področij.  
V skladu z namenom naloge smo oblikovali naslednje cilje:  
1. Na osnovi dveh vprašalnikov ugotoviti najbolj značilne poškodbe plesalcev in plesalk 
iz štirih izbranih plesnih zvrsti (hip hop, breakdance, akrobatski rokenrol, standardni 
in latinskoameriški plesi).  
2. Ugotoviti pogostost teh poškodb glede na štiri različne plesne zvrsti.  






V skladu s cilji raziskave smo določili naslednje hipoteze:  
H1: Plesalci in plesalke hip hopa ter breakdanca so v primerjavi z ostalimi utrpeli največ 
poškodb v predelu spodnjih okončin (poškodbe gležnja in kolenskega sklepa).  
H2: Plesalci in plesalke akrobatskega rokenrola ter standardnih in latinskoameriških plesov so 
med vsemi merjenci utrpeli največ poškodb v predelu hrbta.  
H3: Plesalci in plesalke hip hopa so v primerjavi z ostalimi plesnimi zvrstmi utrpeli največ 






2 METODE DELA  
 
Naša raziskava je bila oblikovana kot kvantitativna, primerjalna, neeksperimentalna empirična 
raziskava, s katero smo želeli ugotoviti, katere so najznačilnejše poškodbe pri plesu, kakšna je 
resnost teh poškodb in katera plesna zvrst prevladuje v pogostosti poškodb. Vsi dobljeni 
rezultati se nanašajo na obdobje 6 mesecev pred anketiranjem. Pridobljene podatke hranimo v 
osebnem arhivu, v obliki Excel datoteke.  
 
 
2.1 PREIZKUŠANCI  
 
K raziskavi smo povabili 300 plesalcev, ki so registrirani pri Plesni zvezi Slovenije in se 
udeležujejo tekmovanj. Naši vključitveni kriteriji, na podlagi katerih smo izbrali anketirance, 
so  bili:  
- starost med 15 in 30 let (na dan meritev v šolskem letu 2019/2020),  
- član/-ica Plesne zveze Slovenije in Mednarodne plesne zveze,  
- finalist/-ka državnih prvenstev v eni izmed štirih plesnih zvrsti: hip hop, breakdance, 
standardni in latinskoameriški plesi ali rokenrol.  
Na povabilo k raziskavi se je odzvalo 251 plesalk in plesalcev. Med anketiranci je tako 
sodelovalo 157 plesalcev hip hopa, od tega 138 plesalk in 19 plesalcev; 35 plesalcev 
breakdanca, od tega 30 plesalcev in 5 plesalk; 30 plesalcev standardnih in latinskoameriških 
plesov, od tega 16 plesalcev in 14 plesalk; ter 29 plesalcev akrobatskega rokenrola, od tega 13 
plesalcev in 16 plesalk.  
 
 
2.2 PRIPOMOČKI  
 
V raziskavi smo uporabili dva vnaprej pripravljena anketna vprašalnika:  
1. vprašalnik za lokacijo in tip poškodb ter ugotavljanje nekaterih demografskih 
podatkov,  
2. vprašalnik OSTRC, ki se je nanašal na kumulativno incidenco poškodb (The Oslo 
Sports Trauma Research Center questionnaire on health problems) (Clarsen, Rønsen, 
Myklebust, W. Flørenes inBahr, 2014), ki smo ga prevedli  v slovenščino.  
Metoda, ki smo jo uporabili za pridobivanje podatkov, je bila pisno spraševanje. V raziskavi 
je sodelovalo več anketirancev oziroma anketirank, ki so individualno reševali anketne 
vprašalnike. Oba anketna vprašalnika sta anonimna, uporabljena zgolj za namen izdelave 
magistrske naloge.  
Prvi anketni vprašalnik je splošni in sprašuje o osnovnih podatkih plesalca (starost, spol, 
plesna zvrst) ter o poškodbah. Zajema 14 vprašanj, ki so odprtega in zaprtega tipa. V prvem 




izvedeli količino treningov na teden in število tekmovanj na mesec ter plesalčeve najboljše 
uspehe na tekmovanjih. Najbolj so nas zanimala mesta poškodb. Osredotočili smo se na 
poškodbe kosti, mišic, kit in kože ter spraševali o reakciji plesalcev na posamezno poškodbo.  
Vprašalnik OSTRC (Clarsen et. al, 2013, 2014) sprašuje o zdravstvenih težavah in poškodbah 
pri športnikih. Vsebuje štiri ključna vprašanja o posledicah zdravstvenih težav pri športnem 
udejstvovanju, obsegu treninga, športne uspešnosti ter stopnjo, kjer so bili simptomi poškodbe 
spremenjeni. Zajema vse vrste zdravstvenih težav, vključno z boleznimi in akutnimi 
poškodbami. Vsako vprašanje vprašalnika OSTRC je ovrednoteno z 0 do 25 točk. Seštevek 
vprašalnika za posameznika je v obsegu od 0 (brez težav) do 100 (najbolj resna oblika 
prizadetosti sklepa). Na podlagi vrednotenja vprašanja dobimo podatek o resnosti poškodbe. 
Če anketiranec odgovori na drugo ali tretje vprašanje z odgovorom 3, 4 ali 5, pomeni, da je 
utrpel resno poškodbo. Kot resne poškodbe smatramo tiste poškodbe, zaradi katerih so 
anketiranci primorani zmanjšati volumen treningov v zmernem/večjem obsegu ali pa so 
primorani opustiti vse treninge. Torej, če je plesalec/ka vsaj na eno vprašanje odgovoril/a z 
odgovorom, ki ni bil prvi odgovor – točkovan z 0, potem je to tretirano kot težava/poškodba. 
Če pa je na drugo ali tretje vprašanje odgovoril/a s tretjim, četrtim ali petim odgovorom, pa je 
tretirano kot resna poškodba.  
 
Tabela 1 
Vprašalnik OSTRC  
VPRAŠANJE OPIS TEŽAV Koleno Gleženj Rama  Hrbet Št. 
točk 









brez zdravstvenih težav. 
    0 
Popolno sodelovanje, 
ampak s težavami. 
    8 
Omejeno sodelovanje 
zaradi težav. 
    17 
Nezmožnost sodelovanja 
zaradi težav. 
    25 





zavoljo težav z 
izbranim 
sklepom? 
Brez zmanjšanja.     0 
Zmanjšanje v majhnem 
obsegu. 
    6 
Zmanjšanje v zmernem 
obsegu. 
    13 
Zmanjšanje v večjem 
obsegu. 
    19 
Nezmožnost 
sodelovanja. 






VPRAŠANJE OPIS TEŽAV Koleno Gleženj Rama  Hrbet Št. 
točk 








Brez vpliva.     0 
Manjši vpliv.     6 
Zmeren vpliv.     13 
Velik vpliv.     19 
Nezmožnost 
sodelovanja. 
    25 
4. V kakšnem 








Brez bolečin.     0 
Milejša bolečina.     8 
Zmerna bolečina.     17 
Huda bolečina.     25 
 
Tabela 1 prikazuje vprašalnik OSTRC ter točkovanje vsakega odgovora. Vsak odgovor izmed 
zgornjih štirih vprašanj ima svojo točkovno vrednost od 0 do 25. Dobljeni odgovori se 
seštevajo. Dobljena ocena se giblje med 0 do 100 za resnost vsake poškodbe/težave. 
Vrednosti odgovorov so bile dodeljene tako, da 0 ne predstavlja nobenih problemov/težav in 
25 predstavlja najvišjo raven poškodbe. Vrednosti za vmesne odgovore so bile izbrane z 
namenom, da se ohrani enakomerna porazdelitev med 0 do 25. Zato sta vprašanja 1 in 4 




2.3 POSTOPEK  
 
Zbiranje podatkov je potekalo v študijskem letu 2019/2020. Anketirance, ki so sodelovali v 
raziskavi, smo najprej seznanili z namenom naše raziskave. Vsi so sodelovali prostovoljno. 
Na dom smo jim poslali anketne vprašalnike, na katere so odgovarjali vsak posamično.  
Meritve je opravila mentorica in so potekale v športni dvorani na Fakulteti za šport Univerze 
v Ljubljani. Pridobili smo soglasja za izvajanje meritev in uporabo podatkov. Ob zaključenem 
magistrskem delu jih bomo seznanili z rezultati raziskave. Celoten proces je bil izveden v 
skladu z zahtevami Zakona o varovanju osebnih podatkov (Uradni list, št. 59/1999) in v 






2.3.1 METODE STATISTIČNE OBDELAVE PODATKOV  
 
Zbrane podatke smo obdelali s pomočjo računalniškega programa za obdelavo razpredelnic 
Excel Microsoft 2010 (Microsoft Corporation, Washington, ZDA). To nam je omogočilo 
primerjavo spremenljivk. Med izbranimi plesnimi zvrstmi smo preverjali najpogostejše 
poškodbe vsake posamezne plesne zvrsti, stopnje resnosti poškodb, število poškodb in 
nepoškodovanih, kumulativno incidenco poškodb. Vse to smo spraševali za poškodbe, ki so 
zajemale področja gležnja, kolena, rame, hrbta in poškodbe kože. Izvedli smo analizo 
poškodb, ki so jo plesalci utrpeli v enem trenutku svoje kariere.  
Anketirance smo ločili glede na plesne discipline hip hop, breakdance, standardni in 
latinskoameriški plesi ter akrobatski rokenrol. Podatke smo ločili glede na plesno zvrst in nato 
še izvedli ločitev po spolu. Na koncu smo dobili še skupne najpogostejše rezultate izbrane 
plesne zvrsti ter te rezultate primerjali z ostalimi izbranimi plesnimi zvrstmi.  
Pri OSTRC vprašalniku smo računali kumulativno incidenco poškodb s pomočjo formule 
(kumulativna incidenca = število poškodb v zadnjih 6 mesecih / celotna populacija vzorca). 
Pri splošnem vprašalniku se je za osnove značilnosti merjencev in pojavnost poškodb izvedla 
osnovna statistična analiza, kjer smo uporabili frekvenčno analizo, povprečne vrednosti 
posameznih spremenljivk in njihove standardne odklone.  




3 REZULTATI  
 
K raziskavi je bilo povabljenih 300 plesalk in plesalcev, od katerih se jih je na povabilo k 
sodelovanju odzvalo 251, kar pomeni 83,7 odstotno udeleženost. Vzorec je zajemal 157 
plesalk in plesalcev hip hopa, 35 plesalk in plesalcev breakdancea, 30 plesalk in plesalcev 
standardnih in latinskoameriških plesov ter 29 plesalk in plesalcev akrobatskega rokenrola. 
 
 
Slika 1. Število preizkušancev v raziskavi  
Slika 1 prikazuje vzorec, ločen na plesne zvrsti in spol 
 
 
3.1  DEMOGRAFSKE ZNAČILNOSTI IN KARAKTERISTIKE TRENIRANJA 
PLESALK IN PLESALCEV  
 
Tabela 2 
Osnovne značilnosti vzorca in karakteristike treniranja  
  HH BD STLA RNR SKUPAJ 
Število merjencev 157 35 30 29 251 
Moški 19 30 16 13 78 
% M 12,1 85,7 53,3 44,8 31,1 
Ženske 138 5 14 16 173 
% Ž 87,9 14,3 46,7 55,2 68,9 
Povprečna starost 17,0 17,6 16,3 17,2 17,5 
SD 2,9 4,2 2,5 3,5 4,3 
Povprečna dolžina kariere (leta) 8,8 8,5 7,5 9,2 9,0 
SD 3,4 3,8 3,8 4,0 4,3 
Ure treninga na teden 5,7 7,0 19,5 12,1 11,1 




V Tabeli 2 so prikazane osnovne demografske značilnosti vzorca, kot so spol, starost in 
karakteristike treniranja. Od skupno 251 plesalk in plesalcev štirih različnih plesnih zvrsti je v 
naši raziskavi sodelovalo največ predstavnikov hip hopa – 157 (62,5 %), od tega 138 plesalk 
(87,9 %) in 19 plesalcev (12,1 %). Sledili so predstavniki breakdanca, in sicer 35 (13,9 %), od 
tega 5 plesalk (14,3 %) in 30 plesalcev (85,7 %); 30 (12 %) predstavnikov standardnih in 
latinskoameriških plesov, od tega 14 plesalk (46,7 %) in 16 plesalcev (53,3 %), najmanj 
sodelujočih je bilo predstavnikov akrobatskega rokenrola – 29 (11,6 %), od tega 16 plesalk 
(55,2 %) in 13 plesalcev (44,8 %).  
Povprečna starost plesalk in plesalcev, sodelujočih v raziskavi, je bila 17,5 ± 4,3 leta. V 
povprečju plešejo 9 ± 4,3 leta in trenirajo 11,1 ± 3,7 ur na teden.  
Skupno število plesalcev in plesalk, ki so do začetka naše raziskave že utrpeli poškodbo, je 
bilo 204 (82,6 %). Med njimi je bilo največ predstavnikov breakdanca, in sicer 31 od skupno 
35 (88,6 %) ter akrobatskega rokenrola, od katerih je bilo do začetka naše raziskave 
poškodovanih 26 plesalk in plesalcev od skupno 29 (89,7 %).  
 
 
3.2 POŠKODBE PRI PLESALKAH IN PLESALCIH HIP HOPA  
 
Podatke o številu poškodb smo pridobili s pomočjo anketnega vprašalnika OSTRC (Clarsen 
et. al, 2013, 2014) in jih v nadaljevanju prikazujemo ločeno po plesnih zvrsteh. Poškodbe 
delimo na poškodbe oz. težave in resne poškodbe. Iz pridobljenih podatkov smo izvedeli, 
koliko plesalcev in plesalk je imelo težave/poškodbe na določenih anatomskih lokacijah ter 
koliko jih je utrpelo resne poškodbe. Vsako vprašanje vprašalnika OSTRC je bilo 
ovrednoteno z 0 do 25 točk, tako da je bil seštevek vprašalnika za posameznika v obsegu od 0 
(brez težav) do 100 (najbolj resna oblika prizadetosti sklepa). V vprašalnik so bile vključene 
vse zdravstvene težave plesalca oziroma plesalke, bolezni, akutne in kronične poškodbe. Na 
podlagi vrednotenja vprašanja smo dobili podatek o resnosti poškodbe. Tisti plesalec oziroma 
plesalka, ki je na drugo ali tretje vprašanje odgovoril/a z odgovorom 3, 4 ali 5, je utrpel/a 
resno poškodbo. Kot resne poškodbe smatramo tiste poškodbe, zaradi katerih so bili plesalci 
primorani zmanjšati volumen treningov v zmernem/večjem obsegu ali pa so bili primorani 
opustiti vse treninge.  
V obdobju zadnjega pol leta smo zabeležili 95 resnih poškodb in 248 poškodb/težav. Število 
zabeleženih poškodb se razlikuje od števila poškodovanih, saj so možne poškodbe na več 
anatomskih področjih hkrati. Tako so nekatere plesalke in plesalci utrpeli poškodbe na več 
mestih, ki so nas zanimala (koleno, gleženj, rama ali hrbet).  
Pri plesni zvrsti hip hop smo zabeležili v obdobju zadnjega pol leta 145 poškodb/težav in 51 





a) Kumulativna incidenca težav/poškodb pri predstavnikih hip hopa  
 
Na Sliki 2 in 3 so prikazani rezultati pogostosti poškodb/težav med 157 plesalkami in plesalci 
hip hopa glede na spol in anatomsko lokacijo. Skupno so plesalke in plesalci hip hopa v 
obdobju 6 mesecev pred anketiranjem najpogosteje utrpeli poškodbe na območju kolena (40,8 
%), manjkrat hrbta (24,8 %), gležnja (19,1 %) in rame (7,6 %).  
 
 
Slika 2. Kumulativna incidenca poškodb/težav pri plesalkah in plesalcih plesne zvrsti hip hop 
v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem  
Na sliki 2 vidimo, da je poškodbe kolena v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem navedlo 
42,1 % izmed 19 plesalcev. Sledile so poškodbe hrbta (15,8 %) in gležnja (10,5 %). Nihče 
izmed plesalcev hip hopa ni utrpel poškodbe rame. Med 138 plesalkami hip hopa si je v tem 
obdobju poškodovalo koleno 40,6 % plesalk, hrbet 26,1 %, gleženj 20,3% in ramo 8,7 % 
plesalk.  
  
koleno gleženj rama hrbet
skupno 40,8 19,1 7,6 24,8
moški 42,1 10,5 0 15,8
































b) Kumulativna incidenca resnih poškodb pri predstavnikih hip hopa  
 
Slika 3. Kumulativna incidenca resnih poškodb pri plesalkah in plesalcih plesne zvrsti hip hop 
v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem  
 
Na sliki 3 so prikazani rezultati kumulativne incidence resnih poškodb med 157 plesalkami in 
plesalci hip hopa. Skupno so si plesalke in plesalci omenjene plesne zvrsti v obdobju 6 
mesecev pred anketiranjem najpogosteje resno poškodovali koleno (14,6 %), sledili so hrbet 
(8,3 %), gleženj (7,6 %) in rama (1,9 %).  
 
V obdobju 6 mesecev pred anketiranjem je resne poškodbe kolena utrpelo 10,5 % plesalcev 
hip hopa, enak odstotek tudi gležnja. Resno poškodbo hrbta je navedel en plesalec hip hopa 
(5,3 %), nihče ni imel resnejših poškodb ramenskega obroča. Izmed vseh plesalk hip hopa si 
je resno poškodovalo koleno 15,2 % plesalk. Po pogostosti so sledile resne poškodbe hrbta 







3.3 POŠKODBE PRI PLESALKAH IN PLESALCIH BREAKDANCA  
 
V tem poglavju so predstavljeni rezultati anketnega vprašalnika OSTRC za plesno zvrst 
breakdance. Pri plesni zvrsti breakdance smo zabeležili 47 poškodb/težav v obdobju 6 
mesecev do anketiranja ter 25 resnih poškodb v obdobju 6 mesecev do anketiranja.  
 
a) Kumulativna incidenca težav/poškodb pri predstavnikih breakdanca  
 
Slika 4. Kumulativna incidenca poškodb/težav pri plesalkah in plesalcih plesne zvrsti 
breakdance v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem  
 
Na Sliki 4 so prikazani rezultati pogostosti poškodb/težav med 35 plesalkami in plesalci 
breakdanca glede na spol in anatomsko lokacijo. V zadnjih 6 mesecih pred anketiranjem je 
bilo pri predstavnicah in predstavnikih breakdanca največ težav/poškodb kolena (51,4 %). Po 
pogostosti sledijo poškodbe hrbta, ki so se pojavile v 40 %, poškodbe rame (28,6 %) in 
gležnja (14,3 %).  
Iz slike 4 je razvidno, da je poškodbe kolena v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem utrpelo 
50 % plesalcev, 40 % jih je utrpelo poškodbo hrbta, 23,3 % poškodbo rame in 10 % gležnja. 
Rezultati kažejo, da je imelo 60 % plesalk poškodovano ramo, enak odstotek velja za 
poškodbe kolena, 40 % plesalk je imelo težavo/poškodbo gležnja in enak odstotek tudi hrbta.  
  
koleno gleženj rama hrbet
skupno 51,4 14,3 28,6 40
moški 50 10 23,3 40






























b) Kumulativna incidenca resnih poškodb pri predstavnikih breakdanca  
V obdobju 6 mesecev pred anketiranjem je imelo 37,1 % plesalcev in plesalk breakdanca 
resno poškodovano koleno, sledile so poškodbe rame s 17,1 %. Hrbet si je resno poškodovalo 
11,4 % plesalk in plesalcev. Gleženj je imelo resno poškodovanih 5,7 % sodelujočih.  
 
Slika 5. Kumulativna incidenca resnih poškodb pri plesalkah in plesalcih plesne zvrsti 
breakdance v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem  
 
Resne poškodbe kolena je v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem navajalo 36,7 % izmed 30 
plesalcev, ramo in hrbet je imelo resno poškodovanih 13,3 % plesalcev, gleženj pa 6,7 %.  
40 % plesalk je utrpelo resne poškodbe kolena in prav toliko tudi rame, medtem ko resne 
poškodbe gležnja in hrbta niso bile navedene (Slika 5).  
 
 
3.4  POŠKODBE PRI PLESALKAH IN PLESALCIH STANDARDNIH IN 
LATINSKOAMERIŠKIH PLESOV  
 
Pri plesni zvrsti standardni in latinskoameriški plesi smo zabeležili 26 poškodb/težav v 





a) Kumulativna incidenca težav/poškodb pri predstavnikih standardnih in 
latinskoameriških plesov  
 
Slika 6. Kumulativna incidenca poškodb/težav pri plesalkah in plesalcih plesne zvrsti 
standardni in latinskoameriški plesi v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem  
 
Na Sliki 6 so prikazani rezultati kumulativne incidence poškodb/težav med 30 plesalkami ter 
plesalci standardnih in latinskoameriških plesov glede na spol in anatomsko lokacijo. V 
obdobju 6 mesecev pred anketiranjem je bilo največ poškodb/težav hrbta (30%) in gležnja 
(30%). Poškodbe/težave kolena so bile prisotne pri 16,7 % in rame pri 13,3%.  
Iz slike 6 razberemo, da je imelo v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem 37,5 % plesalcev 
poškodovan gleženj, medtem ko je imelo poškodovano koleno 18,8 % plesalcev. Enak 
odstotek velja za poškodbe/težave rame ali hrbta.  
Rezultati so pokazali, da je imelo v omenjenem obdobju poškodovan hrbet 42,9 %, gleženj 
21,4 %, koleno 14,3 % in ramo 7,1 % plesalk.  
 
b) Kumulativna incidenca resnih poškodb pri predstavnikih standardnih in 
latinskoameriških plesov 
 
V obdobju 6 mesecev pred anketiranjem je bil hrbet najpogosteje resno poškodovano telesno 
področje, in sicer v 13,3 %. Sledile so resne poškodbe rame (10 %) in gležnja (6,7 %). Nihče 
ni imel v tistem obdobju resno poškodovanega kolena.  
Slika 7 prikazuje pogostost resnih poškodb v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem. Med 
plesalci je imelo resno poškodbo rame 12,5 % plesalcev in 6,3 % hrbet. Nihče ni imel resno 
poškodovanega kolena ali gležnja.  
koleno gleženj rama hrbet
skupno 16,7 30 13,3 30
moški 18,8 37,5 18,8 18,8

































Plesalke so utrpele resne poškodbe hrbta z 21,4 %, po pogostosti sta sledili anatomski 




Slika 7. Kumulativna incidenca resnih poškodb pri plesalkah in plesalcih plesne zvrsti 
standardni in latinskoameriški plesi v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem  
 
Slika 7 prikazuje pogostost resnih poškodb v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem. Med 
plesalci je imelo resno poškodbo rame 12,5 % plesalcev in 6,3 % hrbet. Nihče ni imel resno 
poškodovanega kolena ali gležnja.  
Plesalke so utrpele resne poškodbe hrbta z 21,4 %, po pogostosti sta sledili anatomski 




3.5 POŠKODBE PRI PLESALKAH IN PLESALCIH AKROBATSKEGA 
ROKENROLA  
 
Pri plesni zvrsti akrobatski rokenrol smo zabeležili 29 poškodb/težav v obdobju 6 mesecev do 
anketiranja ter 10 resnih poškodb v obdobju 6 mesecev do anketiranja.  
 
a) Kumulativna incidenca težav/poškodb pri predstavnikih akrobatskega rokenrola  
 
V obdobju 6 mesecev pred anketiranjem so bile med 29 plesalkami in plesalci akrobatskega 
rokenrola najpogostejše poškodbe/težave gležnja (38 %), sledile so poškodbe kolena (31,1 





Slika 8. Kumulativna incidenca poškodb/težav pri plesalkah in plesalcih plesne zvrsti 
akrobatski rokenrol v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem  
Iz Slike 8 je razvidno, kako pogoste so bile poškodbe/težave v obdobju 6 mesecev pred 
anketiranjem glede na spol. Plesalci so najpogosteje poročali o poškodbah/težavah gležnja 
(38,5 %), nekoliko v manjšem odstotku poškodbo kolena (30,8 %), najredkeje pa so bile 
prisotne poškodbe rame ali hrbta (oboje 15,4 %).  
Izmed plesalk si jih je 37,5 % poškodovalo gleženj, 31,1 % koleno, 25 % hrbet in 6,3 % ramo.  
 
b) Kumulativna incidenca resnih poškodb pri predstavnikih akrobatskega rokenrola  
 
Največ plesalk in plesalcev akrobatskega rokenrola je v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem 
utrpelo resne poškodbe gležnja (17,2 %), kolena (10,3 %) in hrbta (6,9 %). Nihče ni utrpel 
resne poškodbe rame.  
 
Slika 9. Kumulativna incidenca resnih poškodb pri plesalkah in plesalcih plesne zvrsti 





V obdobju 6 mesecev pred anketiranjem je 23,1 % plesalcev utrpelo resne poškodbe gležnja, 
7,7 % kolena in prav toliko tudi hrbta (Slika 9). Nihče si ni resneje poškodoval rame.  
12,5 % plesalk je imelo resne poškodbe kolena in prav toliko tudi gležnja. 6,3 % plesalk je 
navedlo resne poškodbe hrbta. Nobena od plesalk ni imela resne poškodbe rame.  
 
 
3.6  PRIMERJAVA POŠKODB MED PLESNIMI ZVRSTMI  
 
Iz rezultatov, ki smo jih pridobili z vprašalnikom OSTRC in predstavili v predhodnem 
poglavju, smo ugotovili, da je bilo skupno število poškodb/težav 374, od tega 248 v obdobju 6 
mesecev do anketiranja.  
Zabeležili smo 136 resnih poškodb, od tega 95 resnih poškodb v obdobju 6 mesecev do 
anketiranja. Največ poškodb je bilo v plesnih zvrsteh hip hop in breakdance, manj smo jih 
zabeležili v plesnih zvrsteh standardni in latinskoameriški plesi ter akrobatski rokenrol.  
Tako težave/poškodbe kot tudi resne poškodbe kolena so najpogostejše v plesni zvrsti 
breakdance, najmanj pa jih je med plesalkami in plesalci standardnih in latinskoameriških 
plesov. Na področju gležnja je največ poškodb/težav v plesni zvrsti akrobatski rokenrol in 
med plesalkami in plesalci standardnih in latinskoameriških plesov. Najmanj smo jih zaznali v 
plesni zvrsti breakdance. Resne poškodbe gležnja prevladujejo med plesalci in plesalkami 
akrobatskega rokenrola ter plesalkami standardnih in latinskoameriških plesov. Rama je 
najpogosteje poškodovana med plesalkami ter plesalci plesne zvrsti breakdance. 
Poškodbe/težave hrbta so najpogostejše v plesni zvrsti breakdance. Resne poškodbe hrbta 
prevladujejo med plesalkami standardnih in latinskoameriških plesov, brez resnih poškodb 
hrbta pa so plesalke in plesalci akrobatskega rokenrola ter plesalke breakdanca.  
Iz rezultatov, ki smo jih pridobili s splošnim vprašalnikom in so prikazani v Tabeli 3, lahko 
razberemo, da so plesalke in plesalci skupno navedli 1167 predhodnih poškodb, med njimi 
največ poškodb kože in mišic. Kot predhodne poškodbe pojmujemo poškodbe, ki so jih 
plesalke in plesalci utrpeli pred anketiranjem in se nanašajo na več kot 4 anatomske lokacije, 
ki smo jih sicer vključili v OSTRC vprašalnik. Poškodbe kože so bile najpogostejše pri 
plesalkah in plesalcih breakdanca (43,6 %), sledile so poškodbe med plesalkami in plesalci 
standardnih ter latinskoameriških plesov (33,3 %). Poškodbe mišic so bile najpogostejše pri 
plesalkah in plesalcih breakdanca (31,5 %) ter rokenrola (31,7 %).  
Najpogostejše so bile predhodne poškodbe v območju kolena, gležnja, rame in hrbta med 
plesalkami in plesalci breakdanca, najredkejše pa med plesalkami in plesalci standardnih ter 
latinskoameriških plesov. Največ poškodb hrbtenice so utrpele plesalke in plesalci 
standardnih ter latinskoameriških plesov, v primerjavi z drugimi plesnimi zvrstmi (14,8 %), 
stopal (11,1 %) in prstov nog (7,4 %). Koleno in gleženj sta bili najpogostejši lokaciji 
predhodnih poškodb pri plesalkah in plesalcih hip hopa ter rokenrola, medtem ko so imele 
plesalke in plesalci breakdanca predhodno pogosteje poškodovano ramo (11,2 %), podlaket 




med plesalkami in plesalci hip hipa ter breakdanca. Kite so bile najpogosteje poškodovane pri 
plesalkah in plesalcih rokenrola (41,5 %), zlomi pa so prevladovali med plesalkami in plesalci 
hip hopa (16,2 %), prav tako tudi izpahi (26,9 %).  
Plesalke in plesalci hip hopa so največ predhodnih poškodb navedli na predelu kože (24,6 % 
poškodb), sledili so izpahi (26,9 % poškodb). Pri breakdancu so bile najpogostejše poškodbe 
kože (43,6 %) in mišic (31,5 %). Pri športnih plesalcih (standardnih in latinskoameriških 
plesih) sta bila zelo pogosto poškodovana dela telesa gleženj (16,7 %) in hrbtenica (14,8 %), 
sledi koleno (13 %) ter stopala (11,1 %). Prav tako kot predstavniki breakdancea so tudi 
športni plesalci navedli največ predhodnih poškodb na koži (33,3 %) in na mišicah (27,8 %). 
Največ plesalk in plesalcev akrobatskega rokenrola je imelo poškodovan gleženj (kar 45 %), 
takoj za gležnjem pa je bilo najpogosteje poškodovano koleno (19,5 %). Najpogostejše so bile 
poškodbe kit (41,5 %) in mišic (31,7 %).  
 
Tabela 3 
Predhodne poškodbe med plesalkami in plesalci različnih plesnih zvrsti 









































GLAVA 17 3,27 26 5,09 3 5,56 0 0,00 46 
VRAT 15 2,88 34 6,65 2 3,70 5 6,10 56 
RAMA 25 4,81 57 11,15 3 5,56 6 7,32 91 
KOMOLEC 13 2,50 38 7,44 2 3,70 1 1,22 54 
NADLAKE
T 6 1,15 17 3,33 0 0,00 0 0,00 23 
















































ZAPESTJE 57 10,96 55 10,76 1 1,85 6 7,32 119 
PRSTI ROK 71 13,65 40 7,83 3 5,56 4 4,88 118 
TRUP 3 0,58 29 5,68 1 1,85 1 1,22 34 
HRBTENIC
A 40 7,69 29 5,68 8 14,81 3 3,66 80 
KOLK 29 5,58 19 3,72 3 5,56 3 3,66 54 
KOLENO 93 17,88 71 13,89 7 12,96 16 19,51 187 
GOLEN 13 2,50 3 0,59 1 1,85 0 0,00 17 
GLEŽENJ 92 17,69 33 6,46 9 16,67 37 45,12 171 
STOPALA 19 3,65 7 1,37 6 11,11 0 0,00 32 
PRSTI NOG 17 3,27 24 4,70 4 7,41 0 0,00 45 
 
Tabela 3 prikazuje splošni vprašalnik o predhodnih poškodbah plesalk in plesalcev različnih 






Poškodovane strukture med plesalkami in plesalci različnih plesnih zvrsti 










































KOŽA 128 24,62 223 43,64 18 33,33 1 1,22 370 
MIŠICE 96 18,46 161 31,51 15 27,78 26 31,71 298 
KITE 72 13,85 40 7,83 8 14,81 34 41,46 154 
ZLOMI 84 16,15 21 4,11 5 9,26 9 10,98 119 
IZPAHI 140 26,92 66 12,92 8 14,81 12 14,63 226 
 
Tabela 4 prikazuje splošni vprašalnik, ki je zajemal vprašanja o poškodovanih strukturah med 





a) Primerjava kumulativne incidence težav/poškodb kolena, hrbta, gležnja in rame 
med plesnimi zvrstmi  
 
Slika 10. Primerjava kumulativne incidence poškodb/težav med plesnimi zvrstmi  
v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem  
 
Na Sliki 10 je prikazana primerjava kumulativne incidence poškodb oziroma težav med 
plesnimi zvrstmi v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem. Iz Slike 10 razberemo, da je 
poškodbe oziroma težave hrbta utrpelo največ plesalk plesne zvrsti standardnih in 
latinskoameriških plesov (42,9 %), sledijo poškodbe pri plesalkah plesne zvrsti breakdance 
(40 %), hip hop (26,1 %) in nazadnje akrobatski rokenrol (25 %). Med plesalci je bilo 
ugotovljenih največ poškodb hrbta v plesni zvrsti breakdance (40 %), sledijo poškodbe pri 
plesalcih plesne zvrsti standardnih in latinskoameriških plesov (18,8 %), hip hopa (15,8 %) in 
akrobatskega rokenrola (15,4 %).  
 
Največ poškodb rame smo zabeležili pri plesalkah breakdanca (60 %), sledijo poškodbe rame 
pri plesalkah hip hopa (8,7 %), standardnih in latinskoameriških plesov (7,1 %) in 
akrobatskega rokenrola (6,3 %). Največ poškodb rame smo zabeležili pri plesalcih plesne 







































zvrsti breakdance (23,3 %), sledijo poškodbe rame pri plesalcih standardnih in 
latinskoameriških plesov (18,8 %) ter akrobatskega rokenrola (15,4 %). Pri plesalcih plesne 
zvrsti hip hop nismo zabeležili nobene poškodbe rame.  
 
Plesalke breakdanca so navedle največ poškodb gležnja (40 %). Sledijo poškodbe gležnja pri 
plesalkah iz plesne zvrsti akrobatski rokenrol (37,5 %), nato standardnih in latinskoameriških 
plesov (21,4 %) ter hip hopa (20,3 %). Med plesalci prevladujejo poškodbe gležnja v plesni 
zvrsti akrobatski rokenrol (38,5 %), takoj za njimi pa so plesalci standardnih in 
latinskoameriških plesov (37,5 %). Manj poškodb gležnja so utrpeli plesalci hip hopa 
(10,5 %) in breakdanca (10 %).  
 
Največ poškodb na območju kolena so utrpele plesalke plesne zvrsti breakdance (60 %). 
Sledijo poškodbe plesalk hip hopa (40,6 %) in akrobatskega rokenrola (31,3 %) ter 
standardnih in latinskoameriških plesov (14,3 %). Med plesalci so največ poškodb kolena 
utrpeli plesalci breakdanca (50 %), nato hip hopa (42,1 %), akrobatskega rokenrola (30,8 %) 






b) Primerjava kumulativne incidence resnih poškodb kolena, hrbta, gležnja in rame 
med plesnimi zvrstmi  
 
Slika 11. Primerjava kumulativne incidence resnih poškodb med plesnimi zvrstmi  
v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem  
Primerjali smo kumulativno incidenco resnih poškodb štirih anatomskih lokacij med štirimi 
plesnimi zvrstmi. Na Sliki 11 je prikazana primerjava kumulativne incidence resnih poškodb 
v obdobju 6 mesecev pred anketiranjem. Plesalke, ki so utrpele največ poškodb v predelu 
hrbta, so plesalke standardnih in latinskoameriških plesov (21,4 %). Sledijo plesalke hip hopa 
(8,7 %) in akrobatskega rokenrola (6,3 %). Med plesalkami breakdanca nismo zabeležili 
nobenih poškodb v predelu hrbta. Med plesalci z resno poškodbo hrbta prevladujejo plesalci 
plesne zvrsti breakdance (13,3 %), sledijo plesalci akrobatskega rokenrola (7,7 %), 
standardnih in latinskoameriških plesov (6,3 %) ter nazadnje hip hopa (5,3 %).  
Resno poškodbo rame so največkrat utrpele plesalke breakdanca (40 %). Sledijo  poškodbe 
rame plesalk standardnih in latinskoameriških plesov (7,1 %) ter hip hopa (2,2 %). Med 




predelu rame. Med plesalci smo zabeležili največ resnih poškodb rame pri plesni zvrsti 
breakdance (13,3 %) ter standardni in latinskoameriški plesi (12,5 %). Resne poškodbe rame 
nismo zasledili pri plesalcih akrobatskega rokenrola in hip hopa.  
Največ resnih poškodb gležnja smo zabeležili pri plesalkah standardnih in latinskoameriških 
plesov (14,3 %), sledita plesni zvrsti akrobatski rokenrol (12,5 %) in hip hop (7,2 %). Med 
plesalkami breakdanca nismo zabeležili nobene poškodbe v predelu gležnja. Resne poškodbe 
gležnja so najpogostejše pri plesalcih akrobatskega rokenrola (23,1 %). Sledijo plesalci plesne 
zvrsti hip hop (10,5 %) in breakdance (6,7 %). Resnih poškodb v predelu gležnja nismo 
zabeležili med plesalci standardnih in latinskoameriških plesov.  
Največ resnih poškodb kolena so utrpele plesalke breakdanca (40 %). Med plesalkami sledijo 
resne poškodbe v plesni zvrsti hip hop (15,2 %) in akrobatski rokenrol (12,5 %). Resnih 
poškodb kolena med plesalkami in plesalci standardnih in latinskoameriških plesov nismo 
zabeležili. Med plesalci je bilo največ resnih poškodb kolena v plesni zvrsti breakdance (36,7 
%), sledita hip hop (10,5 %) ter akrobatski rokenrol (7,7 %). Med plesalci standardnih in 






4. RAZPRAVA  
 
Znano je, da ples zahteva visoke telesne obremenitve. S povečanjem obremenitve prihaja do 
povečanja možnosti nastanka poškodb. Za ugotavljanje resnosti in območja poškodb oziroma 
težav smo se v magistrskem delu osredotočili na štiri glavne predele telesa, kjer je možnost za 
nastanek poškodb v plesu največja. 
Iz preteklih raziskav (Horvat, 2015), kjer je navedeno, da plesalce najpogosteje prizadene 
poškodba spodnjega uda (gleženj in stopalo, koleno) ter hrbet, smo se v magistrski nalogi 
osredotočili na samo štiri predele poškodb. Zanimale so nas poškodbe v predelu kolena, 
gležnja, rame in hrbta.  
Na podlagi dveh anketnih vprašalnikov (vprašalnik za lokacijo, tip poškodb ter ugotavljanje 
nekaterih demografskih podatkov in OSTRC vprašalnik) smo dobili podatke o pogostosti 
poškodb in kumulativni incidenci resnosti poškodb pri izbranih plesnih zvrsteh.  
Glavni cilji magistrske naloge so bili trije: ugotoviti, katere so najznačilnejše poškodbe pri 
omenjenih plesnih zvrsteh, ugotoviti pogostost poškodb oziroma težav in ugotoviti, kakšna je 
kumulativna incidenca resnosti teh poškodb.  
Dobljeni rezultati so pokazali, da so najznačilnejše poškodbe plesalcev in plesalk hip hopa 
poškodbe kolena. Pri hip hopu je značilno veliko hitrega gibanja v kolenih. Veliko je plesnih 
elementov, kot so bouncing, locking in poping. Tem elementom je skupno to, da je hitrost 
premikanja (gor–dol) v spodnjem delu okončin zelo hitra in slabo kontrolirana. Prav tako je 
pri hip hopu veliko prehodov iz čepa ali kleka v stojo, rotacij, poskokov iz nenavadnih gibov, 
kar vse pripomore k preobremenitvi kolena oziroma spodnjih okončin. Glede na dobljene 
rezultate imajo plesalci in plesalke hip hopa verjetno zelo slabo organiziran trening 
vzdržljivosti in moči. Ker je njihov plesni trening prilagojen večinoma dovršenosti in 
natančnosti plesnih koreografij, imajo toliko manj ''časa'', da bi se posvetili fizični pripravi 
plesalca. V hip hopu so koreografije zelo zahtevne. Poleg dobre tehnike bi moral plesalec 
oziroma plesalka biti zelo dobro fizično pripravljen/-a. Če bi plesni trening vseboval več 
treninga moči in vzdržljivosti, menim, da bi se tudi poškodbe pri hip hopu zmanjšale.  
Pri breakdancu so prav tako plesalci in plesalke največkrat utrpeli poškodbo kolena. Poleg 
poškodbe kolena pa so plesalke navedle tudi pogoste poškodbo rame. Res je, da smo v vzorcu 
plesalk breakdanca imeli zelo malo merjenk, a vseeno lahko rečemo, da je poškodba rame pri 
breakdancu tipična. Ker je pri tej plesni zvrsti značilno veliko rotacij, postavitev na glavo in 
ostalih nenavadnih položajev, je velik del telesa uprt na ramenski sklep in zgornje okončine. 
Druga tipična poškodba breakdanca je poškodba kolena. Kadar plesalci oziroma plesalke ne 
delajo akrobacij na tleh, je potrebno vsak pristanek akrobacije amortizirati. Ker je prav tako 
kot pri hip hopu tukaj značilno, da so gibi hitri, lahko pride do preobremenitve kolena in 
posledično do poškodbe. Kadar plesalci in plesalke breakdanca izvajajo freestyle, morajo še 
toliko bolj paziti na vsak ''korak''. Ker je plesalec prepuščen svoji domišljiji in ne razmišlja o 




Plesalci in plesalke akrobatskega rokenrola so najpogosteje utrpeli poškodbo gležnja. Na 
splošno je pri plesni zvrsti akrobatski rokenrol značilno, da je največje območje poškodb v 
predelu hrbta in gležnja (Podlipec, 2004). Stabilen gleženj je pri akrobatskem rokenrolu zelo 
pomemben, saj plesalke in plesalci ves čas izvajajo manjše poskoke na mestu. Plesalke 
akrobatskega rokenrola lahko na en trening z višine 5 metrov doskočijo tudi od 100 do 200-
krat. Zato sta stabilen pristanek na noge in močan trup tako pomembna pri plesalkah pri 
izvedbi akrobacij. Prav zaradi velike obremenitve v spodnjih okončinah smo ugotovili, da je 
gleženj v akrobatskem rokenrolu ena izmed najpogostejših poškodb v tej plesni zvrsti. 
Celoten ples namreč poteka na sprednjem delu stopal v »bouncu« – stalnem nihanju gležnja 
gor–dol, velikokrat na eni nogi, saj z drugo plesalke/-ci brcajo osnovni korak. Kljub 
posameznim poškodbam plesalke oz. plesalca je prav tako pomembna uskladitev gibov med 
plesalcem in plesalko. Plesalca morata točno vedeti, kaj kateri počne v določenem času. Do 
poškodbe lahko v akrobatskem rokenrolu pride tudi zaradi neusklajenosti plesalca in plesalke 
po določeni akrobatski prvini. Zato ima tudi psihološka pripravljenost in zaupanje med 
plesalko in plesalcem v akrobatskem rokenrolu na splošno velik vpliv na potencialne 
poškodbe.  
V diplomskem delu je Podlipec (2004) navedla najpogostejše poškodbe pri akrobatskem 
rokenrolu. Največja obremenitev in število poškodb, ki so nastale, so bile  izpah/izvin 
skočnega sklepa in nato kolenski sklep. Avtorica pravi, da je vzrok za poškodbo skočnega 
sklepa ta, da je sklep ves čas obremenjen pri plesnem koraku, najbolj pri odrivih in doskokih 
iz akrobacij, ki ga izvajajo plesalke. Iz naše raziskave smo dobili podatke o pogostosti 
poškodb. Pri akrobatskem rokenrolu smo v obdobju šestih mesecev pred anketiranjem 
zabeležili največ poškodb v predelu gležnja. Glede na način treninga in značilnosti plesnih 
elementov bi lahko imeli plesalci akrobatskega rokenrola drugačno mesto poškodb kot 
plesalke. Plesalci morajo poleg dobre vzdržljivosti imeti razvito moč. Kadar plesalke izvajajo 
akrobatsko prvino, je plesalčeva naloga ta, da pomaga pri izvedbi akrobatske prvine in 
omogoči primeren pristanek po akrobaciji. Druge raziskave (Podlipec, 2004) kažejo tudi, da je 
pogosta poškodba plesalcev tudi poškodba hrbta ali ramenskega obroča.  
Pri plesni zvrsti standardni in latinskoameriški plesi je bila najpogostejša poškodba v predelu 
hrbta. Tudi glede na prejšnje raziskave je značilno za standardne in latinskoameriške plese, da 
je območje poškodb največje v predelu hrbta. Zaradi plesne drže plesalca in plesalke, ki mora 
biti med standardom ves čas nagnjena v hrbtu nekoliko nazaj, lahko to privede do poškodbe 
hrbta. Plesalci standardnih in latinskoameriških plesov navajajo med najpogostejše poškodbe 
tudi poškodbe v predelu gležnja. Poleg njihove plesne drže sta hoja in korak v športnem plesu 
zelo tipična. V športnem plesu morajo koraki delovati mehko in lahkotno, to pa je posledica 
dobrega dela stopal in gležnjev, pri čemer plesalka in plesalec ves čas izvajata dvige in spuste. 
Prav tako je dejstvo, da plesalka ves čas pleše na petah, ki spremenijo njeno težišče in 
razporeditev teže na stopalih, kar vpliva na poškodbe gležnja. Glede na razmeroma dolgi čas 





Glede na primerjavo poškodb med štirimi izbranimi plesnimi zvrstmi smo dobili podobno 
raven pogostosti poškodb med plesnima zvrstema hip hop in breakdance ter med akrobatskim 
rokenrolom in standardnimi in latinskoameriškimi plesi. Plesalci in plesalke hip hopa in 
breakdanca so v največji meri utrpeli poškodbo kolena, plesalci in plesalke akrobatskega 
rokenrola ter standardnih in latinskoameriških plesov pa so utrpeli največkrat poškodbo hrbta 
in gležnja.  
Če primerjamo pretekle raziskave, kjer so Shah, Weiss in Burchette (2012) zapisali, da imajo 
plesalci modernih tekmovalnih plesov največ poškodb spodnjih okončin, lahko z našo 
magistrsko nalogo to raziskavo še enkrat potrdimo. Glede na to, da izhajata obe plesni zvrsti 
iz iste zgodovine in se med seboj še danes dopolnjujeta, smo pričakovali takšne rezultate. 
Zaradi vertikalnega gibanja, ki je značilen pri hip hopu in breakdancu, je posledično največje 
breme postavljeno prav v predelu kolena. Pri obeh plesnih zvrsteh se pojavlja veliko hitrih 
gibov iz čepa v stojo na nogah in obratno in prav zaradi hitrih in včasih nekontroliranih 
sprememb lahko nastane težava v predelu kolenskega sklepa.  
Shah, Weiss in Burchette (2012) navajajo, da imajo plesalci modernih tekmovalnih plesov po 
lokaciji najbolj poškodovano področje gležnja, spodnji del hrbta in kolena. Pri naši raziskavi 
pa smo dobili podatke v drugačnem vrstnem redu. Med moderne tekmovalne plese sodita hip 
hop in breakdance. Iz podatkov smo dobili rezultate, da imata obe plesni zvrsti največkrat 
poškodovano področje kolena. Pri hip hopu nato sledi poškodba hrbta, gležnja in rame. Pri 
breakdancu pa je druga najpogostejša poškodba hrbta, rame in nazadnje gleženj.  
V raziskavi sta avtorja Prosen in Vučković (2014) zapisala najpogostejše lokacije poškodb 
standardnih in latinskoameriških plesov. Najpogostejše poškodbe so bile v predelu vratu, 
spodnjega dela hrbta, bokov in kolena. Iz naših raziskav pa smo razbrali, da so plesalci 
standardnih in latinskoameriških plesov utrpeli največ poškodb hrbta. Sledile so poškodbe 
gležnja, kolena in nazadnje rame. Ponovno lahko raziskavo potrdimo, saj iz naših raziskav 
vidimo, da imajo plesalci in plesalke standardnih in latinskoameriških plesov največ težav 
zaradi samega gibanja v koreografiji. Pri standardnih plesih je plesna drža zaprta, zato morajo 
plesalci in plesalke ves čas imeti glavo in hrbet nagnjen nazaj. Ohranjanje položaja lahko 
povzroči bolečino in posledično tudi poškodbo. Pri latinskoameriških plesih pa ima veliko 
vlogo za poškodbo gibanje bokov in to posledično pripelje do preobremenitve spodnjih udov.  
V skladu s cilji smo v magistrski nalogi določili tri hipoteze.  
Prvo hipotezo, ki se je nanašala na poškodbe oziroma težave plesalcev in plesalk plesne 
zvrsti hip hop in breakdance, potrjujemo. Plesalci in plesalke hip hopa ter breakdanca so 
največ poškodb utrpeli v predelu spodnjih okončin. Največ plesalcev in plesalk je utrpelo 
poškodbo v predelu kolena. Prav tako smo v hipotezi zapisali, da imajo izbrane plesne zvrsti 
največ poškodb v spodnjih okončinah (poškodbe gležnja in kolenskega sklepa).  
Drugo hipotezo, ki se je nanašala na poškodbe oziroma težave plesalcev in plesalk plesne 




plesalke  latinskoameriških in standardnih plesov, ne pa tudi za rokenrol. V hipotezi smo 
navedli, da naj bi bila najpogostejša poškodba plesalcev in plesalk v predelu hrbta. Plesalci in 
plesalke akrobatskega rokenrola so namreč v času šestih mesecev pred anketiranjem zapisali, 
da je najpogostejša poškodba gleženj. Med plesalci standardnih in latinskoameriških plesov 
smo v obdobju zadnjih šest mesecev ugotovili, da je bila najpogostejša poškodba pri plesalkah 
v predelu hrbta, pri plesalcih pa v predelu gležnja.  
Tretjo hipotezo, ki se je nanašala na vse izbrane plesne zvrsti, smo zavrnili. V hipotezi smo 
navedli, da so plesalci in plesalke plesne zvrsti hip hop utrpeli največ resnih poškodb. Pri 
poškodbah breakdanca smo zabeležili, da so plesalci utrpeli najpogosteje resno poškodbo 
kolena, prav tako so isto mesto poškodbe najpogosteje utrpele plesalke.  
Torej največ poškodb smo zabeležili v plesni zvrsti breakdance, najmanj pa v plesni zvrsti 
standardni in latinskoameriški plesi.  
Poleg izbranih podatkov moramo upoštevati, da lahko do poškodb prihaja tudi zaradi drugih 
dejavnikov, kot so plesni kostumi, plesna tla, prehrana, neprimerna struktura treninga, 






5. SKLEP  
 
V Sloveniji število ljudi, ki se ukvarjajo s plesno dejavnostjo, iz leto v leto narašča. Prav tako 
pa se število poškodb pri plesu iz leto v leto povečuje. Zaradi povečanega števila tedenskih 
treningov je možnost za poškodbo vedno večja. Veliko plesalcev doživi poškodbo zaradi 
utrujenosti, saj nimajo možnosti, da bi se pravilno regenerirali v času priprav na tekmovanja 
ali nastope. Ugotovitve poškodb magistrskega dela predstavljajo natančnejši vpogled v 
realnost tega športa. Iz rezultatov je razvidno, da se poškodbe v plesu pojavljajo zelo pogosto, 
saj ples predstavlja kljub svoji umetniški naravnanosti zahtevno športno dejavnost. Kljub 
temu, da ples nekaterim plesalcem še vedno predstavlja umetnost, je vidik medicinske stroke 
povsem drugačen, saj ga štejejo pod zahtevno obliko športa. Pri plesu morajo plesalci poleg 
učinka umetnosti izražanja imeti dobro razvito telesno zmogljivost.  
Z magistrsko nalogo želimo prispevati k večjemu zavedanju resnosti poškodb v tekmovalnih 
plesih. Je spodbuda k razmisleku glede sestave treninga, kateri so tisti dejavniki, ki bi jim 
morale plesalke in plesalci posvečati več pozornosti z namenom preventivne zaščite pred 
poškodbami. Zelo pomembno je, da se plesalci zavedajo zahtevnosti plesa in resnosti ter 
posledic poškodb. Glede na mesto poškodb bi bilo smiselno zasnovati dodaten trening za 
vzdržljivost in moč plesalcev in plesalk. Prav tako je priporočljivo, da bi na treningih izvajali 
preventivni program za preprečitev poškodb in povečanje mišične moči na tistih predelih, ki 
so najbolj izpostavljeni za posamezno plesno zvrst. V zadnjih letih se je uveljavila vadba, ki 
se imenuje gyrotonic, ki naj bi imela dober vpliv na zmanjšanje poškodb pri plesalcih in 
umetnikih.  
Magistrska naloga naj bo tako v razmislek trenerjem ter staršem otrok in mladine, ki iz 
rekreativnega obiskovanja plesnega tečaja preidejo v tekmovalne vode. Zavedati se je treba, 
da je to šport in da zahteva veliko samodiscipline, pravilnega prehranjevanja, zavedanja telesa 
in prekinitev napornih treningov, kadar je to potrebno. Za lažjo spremljavo podatkov poškodb 
bi bilo smiselno narediti raziskavo vsako leto, saj bi tako dobili še boljši vpogled v resnost 
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